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Головоломки, раскраски комиксы, 


Ш игра-ходилкаи!многоедругое! 


Дорогие читатели! 


аждый год с началом лета к врачам 

устремляется поток дачников. Пожилые 
люди на своих любимых сотках демонстри- 
руют чудеса трудового героизма, пренебре- 
гая усталостью и даже болью. Чем чревато 
такое рвение и кто особенно в зоне риска, 
вы узнаете из главной темы сегодняшнего 
номера «Лечебника». 

Справедливости ради стоит отметить, 
что те самые дачные «трудоголики» гораз- 
до лучше других разбираются и в природ- 
ных лекарствах, которые могут выручить, 
если что. Например, если потеряны покой 
и сон. О целебных растениях, которые их 
вернут и укрепят здоровье, разговор пой- 
дет в рубрике «Актуальное интервью». 
Все-таки надо хорошо знать травы, прежде 
чем применять даже аптечные препараты 
из них. Провизор, потомственная травни- 
ца, член Общества фитотерапевтов Санкт- 
Петербурга Лидия Николаевна Дьяконова 
снова расскажет нам много интересного 
и полезного, ” 

Вообще, настала лучшая пора для вы- 
работки здоровых привычек. Что для этого 
надо делать, сегодня подскажет психолог. 
И в рубрике «Лечимся правильно» вы най- 
дете много полезных советов, которые уже 
помогли читателям «Лечебника» улучшить 
самочувствие. Пусть они помогут и вам. 

Надеемся, что с любимым журналом вы 
‘немного отвлечетесь от дачных забот и за- 
'думаетесь о самом главном. А главное для 
всех-нас – здоровье! Как вы его укрепляете, 
‘как лечитесь и отдыхаете? Пишите, очень 
ждем. 

® редактор 'Ольга Петухова 
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‘тема номера: здоровье на даче 


На вопросы 
отвечает к. м, н., 
врач-травматолог 


и ортопед 


Марина Петровна 


ЕГОРОВА 


Моя мама не может жить без любимой дачи и го- 
това работать там все время, забывая об отдыхе 
иеде, а ведь ей давно за 70. От работы внаклонку у нее 
подскакивает давление, мучают боли в спине и всякие 
травмы, но бросить все это мама отказывается. 
Можно ли вообще сохранить здоровье, вкалывая на 
даче? Как уберечь себя и близких? 

® Надежда Морозова, г. Москва 


Дачакакзона риска 


О вреде 
«трудового 
героизма» 

Если не очень молодому, не 
слишком здоровому пенсио- 
неру предложить пойти в зем- 
лекопы, он в ужасе откажется. 

А в земледельцы на соб- 
ственной даче – со всей охо- 
той! Каждый год в мае-июне 
к врачам устремляется поток 
дачников, которые «полегли 
костьми» на своих любимых 
сотках. 

Пожилые люди, целый год 
не совершавшие ничего бо- 
лее трудного, чем приготов- 
ление обеда и походы в мага- 
зин или поликлинику, на даче 
демонстрируют чудеса трудо- 
вого героизма, пренебрегая 
усталостью, болью и пр. 

Эти трудовые рекорды их 
творцам часто выходят бо- 
ком. Подъем и перемещение 
тяжестей, длительная работа 
внаклонку и другие нефунк- 
циональные позы приводят 
к травмам позвоночника, 
суставов и мышц спины, сме- 


щению позвонков, грыжам 
дисков. 
Обостряются артрозы 


и остеохондрозы, возникают 
боли в пояснице и конечно- 
стях, а нередко – инфаркты, 
инсульты и гипертонические 
кризы. К тому же многие дач- 
ные занятия травмоопасны. 


рострел 
или радикулит? 
Резкую внезапную боль 
в спине или шее после не- 
удачного движения, подъема 
тяжелого предмета, таскания 
тяжести на вытянутых руках 
называют прострелом. Это 
острый спазм мышц спины, 
шеи или поясницы. Он может 
возникнуть не только сразу, 
но ичерез день-два после фи- 
зического перенапряжения 
или долгой работы в неудоб- 
ной позе, а иногда после ох- 
лаждения или сквозняка. 
Если боль в спине или шее 
связана с поражением ко- 
решков нервов, отходящих от 
спинного мозга, и распростра- 
няется по ходу нервов, говорят 
о радикулите. Обычно он бы- 
вает у людей зрелого и пожи- 
лого возраста. При радикулите 


шейного отдела сильная боль 
возникает в затылке, плече, 
лопатке, появляется криво- 
шея. При поражении грудного 
отдела позвоночника появ- 
ляются боли в межреберных 
промежутках, а при пояснич- 
но-крестцовом радикулите 
боли из поясницы отдают 
вягодицу, бедро, голень, стопу. 

Радикулит всегда указыва- 
ет на проблемы межпозвон- 
ковых дисков (травмы, грыжи 
и пр.). При сильной и внезап- 
ной боли в спине воспользуй- 
тесь противовоспалительны- 
ми препаратами или гелями, 
обеспечьте себе день покоя, 
а если не пройдет - срочно 
кврачу! 


Поберегите сердце 
и сосуды 

Сердечный приступ, ги- 
пертонический криз и даже 
инсульт – на даче совсем не 
редкость. Их вызывают ра 
бота на жаре и непривычные 
физические перегрузки. 

Если у вас бывают скач- 
ки давления или неполадки 
с сердцем, берите на дачу все 
необходимые медикаменты 
Но все-таки не перетруждай- 
тесь, особенно в жаркое вре 
мя. Летом лучше работать до 
полудня и после трех часов. 
Но в любое время, если вы 
почувствовали одышку, голо 


вокружение, если в груди за- 
кололо, сдавило - бросьте все 
‘дела и прилягте. В жару на- 
девайте головной убор, луч- 
е с полями. И обязательно 
пейте много воды. Человека, 
которого резко поднялось 
давление, уложите в тени, 
напоите прохладной водой, 
дайте препарат от давления, 
вызовите «скорую помощь». 


Осторожно: 
мелкие травмы 
В дачных условиях даже не- 
ачительный порез, ссадина 
и ожог, если не принять 
еры, могут привести к се- 
рьезным неприятностям. 
При порезах и ссадинах 
адо обеззаразить рану 
остановить кровотечение, 
и оно есть. Инородный 
редмет (например, осколок 
екла) удалите из раны пин- 
етом, ноесли не получается – 
оставьте эту операцию врачу. 
Промойте повреждение под 
руей холодной воды. Сто- 
‘Ячая вода не годится ~ в ней 
ишком много микробов. 
ше обильно оросить рану 
перекисью водорода. То же 
самое – и после промывания 
руей воды. Края раны (толь- 
о края!) обработайте йодом 
и зеленкой и наложите 
ерильный бинт или бак- 
терицидный пластырь. Если 
ровь. не останавливается, 
края пореза не закрываются, 
в рану попала грязь, порезна- 


ходится на лице, на голове, во 
рту, рана вспухла или начала 
гноиться — поспешите к врачу. 

При ожоге охлаждайте по- 
врежденный участок кожи 
струей холодной воды или 
чем-то холодным (пакетом за- 
мороженных овощей) не менее 
15 минут, затем наложите сухую 
неплотную стерильную повяз- 
ку. Ничем смазывать нельзя. 


«Болезнь 
немытых фруктов» 

Среди типичных дачных 
заболеваний – желудочно-ки- 
шечные расстройства и ин- 
фекции со всеми вытекаю- 
щими симптомами: диареей, 
болями в животе, вздутием, 
повышением температуры. 
Наиболее опасным кишечным 
заболеванием является ди- 
зентерия, иногда вызываемая 
бактериями шигелла. Заража- 
ются шигеллами не столько от 
грязных рук, сколько от немы- 
тых фруктов. Поэтому чтобы 
избежать заражений и отрав- 
лений, просто надо тщательно 
мыть перед едой руки, фрукты 
и овощи, не пить сырую воду, 
а продукты никогда не остав- 
лять на солнце - бактерии 
очень любяттепло. 

При дизентерии, отравле- 
ниях и диарее необходимо 
обильное питье (желательно 
с добавлением соли и глюко- 
зы или меда), чтобы вывести 
токсины из организма ине до- 
пустить обезвоживания. 


Не отправляйте старую мебель на дачу. Проваленные 
диваны и матрасы, рваные раскладушки только увеличива- 
ют нагрузку на позвоночник. От долгой работы наши меж- 
| позвонковые диски теряют влагу и упругость, уплощаются. 
Ночью, когда мы лежим, они должны восстанавливаться, но 
если спальное место неудобное, этого не происходит. 


Работайте 


сумом 


® Прежде чем присту- 
пить к работе на дачном 
участке, мыш- 
цы и суставы. Простейшая 
разминка состоит из махов 
руками и ногами, вращений 


бывания в одной позе, осо- 
бенно с согнутой спиной. 

® Отдых – это рассла- 
бление. Лягте на спину, 
потяните ноги и руки в раз- 
ные стороны, затем прими- 
те позу шавасана - голова 
слегка повернута в сторо- 
ну, руки лежат свободно 
вдоль тела, все мышцы рас- 
слаблены. 

® Посадку и прополку 
выполняйте, стоя на четве- 
реньках (в наколенниках) 
ИЛИ СИДЯ. 

© Черенок граблей или 
лопаты должен доходить 
до подмышки, чтобы спи- 
на при работе оставалась 
прямой. 

е При работе лопатой, 
вилами, граблями время от 
времени меняйте опорные 
руку и ногу. 

е Не поднимайте и не 
переносите тяжести свыше 
10 кг. Поднимая груз, при- 
сядьте, распределите вес 
равномерно на обе руки 
и поднимайтесь с прямой 
спиной и поднятой голо- 
вой. Переносите груз, при- 
жимая его к себе. 


Пемебник 


здоровье на даче 


Дачный сезон без вреда 


очему-то многие, особен- 

но пенсионеры, уверены, 
что работа в огороде безопас- 
на. К сожалению, это не так. 
Приехав на дачу после долгой 
зимы, мы стараемся немед- 
ленно засадить весь огород 
и клумбы с цветами, но вскоре 
начинают болеть колени, спи- 
на, запястья, пальцы рук. 

Сама я год назад умудри- 
лась в первый же день надаче 
вывихнуть себе плечо, а руки 
от усталости просто отвалива- 
лись. 

Соседка по садоводству го- 
ворит, что огород - огородом, 
но нагрузку мышцам надо 
давать постепенно. Сама она 
весь год, чтобы поддерживать 
упругость мышц и избежать 
травм, когда начнется огород- 
ный сезон, делает такую лег- 
кую гимнастику. 

Сидя на стуле, катайте 
стопой небольшой мячик. Это 
снизит риск вывиха стопы. 


6 Лечебник 


Полуприседайте, дер- 
жась за опору – например, 
спинку стула. Ходите по ком- 
нате поочередно то наносках, 
то на пятках. 

Занимайтесь пальчи- 
ковой гимнастикой для под- 
держания мелкой моторики 
пальцев и укрепления суста- 
вов рук. 

Повесьте в квартире 
простенький турник. Если нет 
грыж дисков, натурнике мож- 
но просто висеть, не совер- 
шая резких движений, – это 
хорошо растягивает мышцы 
спины. 

Каждое утро делайте за- 
рядку с наклонами и враща- 
тельными движениями рука- 
мии ногами. 

В этом сезоне я тоже стара- 
юсь хотя бы зарядку по утрам 
делать - и у меня ничего не 
болит. 

* Евгения Борисовна 

Черткова, г. Саранск 


«Кнопка» в пятке 


р три назад, в начале 
лета, я обнаружил у себя 
на пятке круглое болезнен 
ное уплотнение размеро^ 
с 10 копеек, Это была неглу 
бокая ямка с темной и гру 
бой поверхностью, окру- 
женная твердым желтым 
валиком омертвевшей кожи 
и похожая на фурункул. На- 
жимать в ямку было больно, 
а при ходьбе казалось, что 
в пятку впивается кнопка 
Через два дня у меня было 
уже три такие «кнопки» на 
одной пятке и две на другой, 
причем самая первая стал 
размером с рубль.Я перепу 
гался и прямо с дачи поехаг 
кдерматологу. Он сказал, что 
это не какое-то страшное за 
болевание, а подошвенные 
бородавки. Ими заражаютс 

чаще всего в плавательных 
бассейнах и банях. Но ле 
чение их трудное, дорогое 
и болезненное: жидкий азо 

электроқоагуляция, лазег 

срезание бородавки с по 
следующим прижиганием 
К тому же возможны реци 

дивы. Вернувшись на" дачу 
я рассказал о своей беде 
соседке-травнице, и она взя 
лась мне помочь. Все оказа 
лось очень просто. 

Смазывать бородавки 
2 раза в день по 2-3 мину 
ты соком свежесорванного 
чистотела на протяжении 
2-3 недель. 

Через день распари 
вать ноги в тазу с мыльнои 
водой, а потом пемзой те 
реть бородавки, щадя кож; 
вокруг них. 

Через 3 недели у мен 
даже следов от этих борода 
вок не осталось. 

% А.П. Кулагин, г. Омск 


днажды мою дочку, уже 
взрослую, укусила оса, 
заползшая к ней под мышку. 
Никаких препаратов у нас 
с собой не было, до поселка 
идти несколько километров. 
Я с ужасом видела, как за- 
дыхалась моя девочка, как 
распухали на глазах ее тело 
и лицо, пока мы тащили ее 
к шоссе. К счастью, удалось 
быстро поймать попутку и до- 
‘ставить дочь в больницу. С тех 
пор я всегда беру с собой на 
природу антигистаминные 
таблетки, а себя и моих спут- 
ников поливаю репеллента- 
ми. От комаров и слепней это 
помогает, но пчелы, шершни 
И осы гораздо опаснее, и с 


едавно я узнал, что среди 
всех хронических инфек- 
ций у нас первое место зани- 
ают гельминты. 

Они подстерегают людей 


Аллергия на кусачих тварей 


ними надо соблюдать особые 
меры предосторожности. 

® Уничтожайте гнезда 
шмелей, оси шершней на сво- 
ем дачном участке. 

® Осы и шершни обычно 
кусают, когда их нечаянно 
прижмут к телу или когда ма- 
шут руками, пытаясь их ото- 
гнать. 

ә Не надевайте яркую 
одежду, не пользуйтесь духа- 
ми и косметикой, если идете 


в места обита- 
ния жалящих (47 7 
насекомых. 

е Осы и шерш- РА 
ни летят на запах 
гниющих фруктов, 
копченой рыбы, сырого мяса, 
испорченной еды. Чистота 
в кухне и тщательно закрытые 
пищевые продукты уберегут 
вас. 

`—* Валерия Львовна 
Ступак, г. Выборг 


Комментарий специалиста: при укусе пчелы надо осторожно 
выдавить или извлечь пинцетом жало. При укусе осы или 
пчелы дайте пострадавшему антигистаминный препа- 
рат, протрите место укуса любой спиртовой настойкой, 
приложите холод и вызовите скорую. Сердечную деятель- 
ность поддержит крепкий сладкий чай. 


арайтесь не заразиться 


используют навоз и фекалии 
как удобрение. Даже если 
у вас на участке биотуалет, 
а грядок нет вообще, ветер 
запросто доносит это добро 
с соседних участков. Зара- 
ЗИТЬСЯ МОЖНО И от животных, 
и через продукты питания. 
Я решил сделать памятку, как 
свести риск заражения гли- 
стами к минимуму. 

® Мыть руки всегда и вез- 
де: после улицы, туалета, ра- 
бот в саду и огороде, общения 
с животными, перед раздел- 
кой мяса, обработкой овощей 
и приготовлением пищи и, ко- 
нечно, перед едой. 

е Мясо, рыбу, полуфабри- 
каты и деликатесы покупать 
только у проверенных про- 
давцов, с ветеринарным кон- 
тролем. 

ә Все продукты питания 
подвергать тщательной тер- 


мической обработке. Фрукты, 
овощи и зелень мыть проточ- 
ной водой, а потом обливать 
кипятком. 

ө Следить за чистотой всех 
кухонных принадлежностей 
и поверхностей, защищать их 
отмух и тараканов. 

® Мыть руки после обще- 
НИЯ С ЖИВОТНЫМИ. 

е По возможности не да- 
вать домашним питомцам сы- 
рое мясо, чтобы не заразить 
их глистами. 

ә Не пить некипяченую 
воду (кроме бутилированной, 
фильтрованной) и не глотать 
воду при купании. 

Если соблюдать эти прави- 
ла, то шансы предохранить 
себя от заражения сильно 
возрастают, 

У Дмитрий Сергеевич 

Рубцов, 
г. Санкт-Петербург 
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тема номера: здоровье на даче 


Испуганная мышца 


П ерекосило меня на даче, 
когда показывал сыну, как 
с прыжка мяч в кольцо забра- 
сывать. Перед этим я долго 
лежал в гамаке, мышцы от не- 
удобного положения застыли, 
атут сделал резкое движение 
головой ~ и сразу страшная 
боль в шее. Пришлось лечь: 
с головой набок особо не по- 
ходишь. Но и лежать было 
трудно, любое напряжение 
шеи причиняло боль. 

Жена по телефону сове- 
товалась со знакомыми, как 
мне помочь. Кто-то сказал 
ей, что надо лежать без по- 
душки, а шею обезболивать 
льдом. Она стала осторожно, 
круговыми движениями, мас- 
сировать мне кубиком льда 


Помоги себе сам 


рее в огороде или 
в саду, то палец порежешь, 
то мозоли лопатой натрешь, 
то босиком на что-то острое 
наступишь, да еще в рану зем- 
ля попадет... Я решила еще 
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из холодильника больную 
мышцу. От этого сначала со- 
суды сужаются, а потом резко 
расширяются. Мышца чуть 
расслабилась, боль стала по- 
меньше, ия сумел потихоньку 
встать. Через часеще раз, уже 
сам, сделал себе растирание 
льдом, потом еще несколько 
раз в этот день, и боль умень- 
шилась - видно, ушел 
отек. 

На другой день 
я смочил горячей 
водой полотен- 
це и обернул 
вокруг шеи, 
а сверху - 
пластиковый 
пакет и сухое 
полотенце, что- 


раз написать для всех.прави- 
ла первой помощи, 

® При порезах, глубоких 
царапинах и ссадинах обрабо- 
тайте рану раствором переки- 
си водорода. В крайнем случае 
тцательно промойте кипяче- 
ной водой с хозяйственным 
мылом. Иод годится только для 
обработки краев раны. Закрой- 
те ее стерильным бинтом. 

® Болезненный, но эф- 
фективный способ лечения 
гнойных ран – раствором по- 
варенной соли (1 ст. л. соли на 
стакан кипяченой воды). Дер- 
жите гнойную рану в этом со- 
левом растворе каждый час 


бы сохранять тепло. Держал 
минут 20. Эту процедуру я по- 
вторял каждые два часа. 

А еще вспомнил, что когда 
нет острой боли и отека, спаз 
мы надо обжимать. Пробовал 
пальцем, а потом гладким 
колпачком ручки нажимать 
на самые болезненные места. 
Сначала вроде больно, но 

постепенно боль уходит, 
и можно давить рядом, 
где она еще оста- 
лась. На третий 
день я уже смог 
поехать на ра- 
боту. 
® Валерий 
Ильич 
Исаенко, 
г. Воронеж 


по 5 минут. К концу суток ран: 
полностью очистится. 
® Гнойные раны хорош‹ 
обрабатывать отваром корь 
дуба, настоём ромашки ил, 
зверобоя, подорожника, кра 
пивы, чередуя с солевыми 
растворами. 
® Если рана нагноилась 
вокруг нее появились покрас 
нение и вздутие - это рожи 
стое воспаление. Срочно бе- 
гите к хирургу. 
Эти правила помогли мне 
в трудный момент, помогут 
и вам. 
% Мария Викторовна 
Лесина, г. Выборг 


Комментарий специалиста: обычно удается справиться 
с мелкими травмами самостоятельно. Но если вы видите, 
что кровотечение не останавливается, что поврежден 
крупный сосуд, очистить рану не удается, в ней застрял 
инородный предмет, который вы не можете извлечь, не 
увеличивая рану, немедленно обратитесь к врачу. 


Возраст 50 плюс приносит не 
только жизненную мудрость. С 
годами, увы, приходят и болезни. 
Одна из них — хроническая ише- 
мия мозга (ХИМ). Ее симптомы 
— головокружение, проблемы с 
‘памятью и вниманием, ухудшение 

аи настроения. 

Среди факторов риска разви- 
тия ХИМ: 

* Пожилой возраст 
* Ожирение 
Артериальная гипертензия 

~ Сахарный диабет 

* Повышенный уровень 
‘холестерина, 

Эти люди, в большинстве своем, 
социально активны и могут ра- 
ботать. Они понимают, что уже 


антените. 


танакан 


пня ой в 


Мне 53 года, работаю, До пенсии еще далеко, но уже 

стал замечать, что стало хуже с памятью, снизилась 
работоспособность, плохо сплю. И год от года все это 
усугубляется. Я боюсь стать обузой для своей семьи и впасть в 
‘старческий маразм. Есть ли какой-то выход? 


Андрей Геннадьевич 
входят в группы риска по таким 
заболеваниям, как инсульты и 
инфаркты. Многие из них заботят- 
ся о своем здоровье и хотели бы 
принимать препараты для про- 
филактики ухудшения функции 
мозга. 

Для пациентов с хронической 
ишемией мозга есть отличный 
способ помочь поправить здоро- 
вье и поспособствовать улучше- 
нию самочувствия. Этот способ 
— Танакан. Это оригинальный 
безрецептурный препарат на ос- 
нове экстракта листьев гинкго 
билоба.! Танакан представлен на 
российском рынке свыше 20 лет’ 
Он способствует укреплению па- 
мяти и повышению умственной 
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работоспособности. Принцип 
работы препарата прост. Его дей- 
ствие направлено на улучшение 
кровоснабжения головного моз- 
га, нормализацию тонуса арте- 
рий и вен, борьбу со свободны- 
ми радикалами и корректировку 
обменных процессов в нервных 
клетках, 

Все это способствует улучшению 
когнитивных функций: памяти, 
речи;~ интеллекта, выполнения 
целенаправленных действий и 
целостного восприятия действи- 
тельности, И что особенно важно, 
несмотря на то, что Танакан обла- 
дает сосудистым действием, он не 
оказывает влияния на давление.26 
Это значит, что помощьв решении 
одной проблемы не ведет к созда- 
нию другой. Танакан хорошо со- 
четается с большинством других 
препаратов. Согласно исследо- 
ваниям, если ХИМ не лечить, то в 
течение нескольких лет она про- 
грессирует в деменцию — приоб- 
ретенное слабоумие.“ 


оер внимание ры Вр 


Тосударственный реестр лекарственных средств В рз://р 5. 
гоѕтіпхбгауги/еѓаш!.аѕрх по данным на 10.04.2018. 
2 Инструкция по применению лекарственного препарата Танакан" 
› Выговская С.Н., Нувахова М.Б., Дорогинина А.Ю. Рачин А.П. Хро- 


ническая ишемия головного мозга от правильной диагностики к 
адекватной терапии//РМЖ.2015.№126.694 


* Захаров В.В. Нарушение когнитивных функций как медико-соци- 
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альная проблема-Доктор.Ру, №5-2006 
» Захаров В.В. Распространенность и лечение когнитивных наруше 
ния в неврологической клинике// «Соѕаѕпіп/і Місос/ь, том №10, №2, 


"Ху. Хювв є а Сілкво Ыюћа ес ќог езепны Вурепепуюоп: А 
зуметис техіе Рћуќолзекіеіпе 21 (2014) 1131-1136// Кено; 
И пр, Экстракт гинкго билоба при гипертензии: систематический 
обзор фитомедицины 21 (2014) 1131 -1136, 


Х. Дж 


Если БО хотате ОБОбщить О нежелательных эффектах, подать жалобу на фармацевтический препарат, пожалуйста, передайте жалобу не 
посредственно Вашему врачу, в регулирующие органы или в представительство компании «Ипсен Фарма» в Москве: 109147, Москва, ул. 
Таганская, 17-23, тел: +7 (8) 495 258-54-00, факс +7 (8) 495 258-54-01, адрес электронной почты: рпаппасомойапсе.лиззатрзег.сог Кругло- 
‘суточный телефон для связи в нерабочее время: Я (916) 999-30-28 (для отчетов о нежелательных эффектах и жалоб на качество продукции 
Компании «Ипсен»); 8 (800) 700-40-25, адрес электронной почты: Меоісапїогтаќіоп.Виѕѕ!а.Сі5&@ірѕеп.сот (медицинская информационная 
спужба, предоставляющая медицинским работникам информацию о фармацевтической продукции компании). Портрет пациента является 
‘вымышленным, Любые совпадения с реальными людьми являются случайностью. ВИЗЛАМ.10042018-01 


ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ, ПЕРЕД ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ СЛЕДУЕТ ОЗНАКО- 
МИТЬСЯ С ИНСТРУКЦИЕЙ ИЛИ ОБРАТИТЬСЯ ЗА КОНСУЛЬТАЦИЕЙ К СПЕЦИАЛИСТУ 


необычная история 


Все мы прекрасно понимаем, что смотреть на жизнь «сквозь розовые очки» оз- 
начает - стараться не замечать грустного, а то и страшного вокруг нас. К людям 
«в розовых очках» мы относимся с насмешкой, осуждаем за то, что они боятся 
самой жизни. Я тоже так думала. До некоторых пор... 


Мир в розовом 
свете 

Светлана верила в приме- 
ты. Но только в счастливые. 
Выходя по утрам из дома, 
она загадывала, кого увидит 
первым - котенка или голубя. 
Котенок у нее был к удаче, го- 
лубь - к нежданной радости. 

Если в очереди на автобус- 
ной остановке было больше 
мужчин, это обещало встре- 
чу с приятным незнакомцем, 
а если женщин - со старой 
подругой. Бегун, повстречав- 
шийся на улице, был к день- 
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гам, а велосипедист - к по- 
дарку. 

Она жила с убеждением, 
что все ее любят, Широко улы- 
балась зеркалу перед выхо- 
дом из дома, поправляя пла- 
ток или шляпку, и эта улыбка 
уже не исчезала потом весь 
день. С ее лица лился какой- 
то сияющий свет, щедро ода- 
ривая всех вокруг. Если она 
ехала в автобусе, и он не за- 
стревал в многочисленных 
пробках, то ей казалось, что 
это потому, что она спешит на 
работу. А клиенты, валившие 


в парикмахерскую, где она 
работала, идут к ним не из-за 
дешевых расценок, а из сим 
патии кней, 

И в магазине кассирша 
приветлива с ней по-особому. 
И кем-то забытый в марш 
рутке зонтик был оставлен 
специально для того, чтобы 
она не промокла под дождем 
Даже в церкви, куда она меня 
как-то затащила, я изумленн‹ 
увидела, что она обращается 
к иконам святых, Божьей Ма 
тери, к самому Христу - как 
к родным и близким людям 
прекрасно осведомленным 
о всех ее заботах и нуждах 
Их даже не надо просить, ону 
и так все знают и обязательн‹ 
помогут. Поэтому она тольк‹ 
с обожанием взирала на свя 
той лик и говорила – здесь ғ 
Светлана! 


С небес на землю 
Злые, грубые и непри 
ветливые люди вместо воз 
мущения всегда вызывали 
у нее неудержимый смех 
«Представляешь, – смеясь 
рассказывала она, – на почте 
(в магазине, аптеке и т.д.) я по- 
просила отправить (показать 
продать ит.п.), а мне в ответ 
И дальше следовал пересказ 
того, что мне казалось не 
смешным, а возмутительным 
Но в ответ на мой гнев он: 
только шире раскрывала своу 
огромные серые глаза и уве 
ряла, что это какие-то чуда 
ки, ненормальные, случайнс 


оказавшиеся на ее пути, когда 
вокруг столько добрых и за- 
| мечательных людей. 
| Порой мне бывало стыдно 
и неловко за сестру. Она мог- 
ла в серьезном иумном разго- 
воре вдруг невпопад вставить 
фразу типа «а вот нынешней 
весной птички не так весело 
пели, как прошлой» и т.п. 

Все мгновенно замолкали 
и уставлялись ей в рот, а она 
как ни в чем не бывало про- 
должала задумчиво улыбать- 
ся своей лучезарной улыб- 
кой. 

Я буквально скрипела зу- 
бами от злости, стараясь спу- 
сестру с небес на землю. 
Но где-то в моем подсознании 
илась мысль, что моя сестра 
знает какую-то тайну нашего 
я, позволяющую ей так 
долго оставаться молодой 
ми здоровой. 


Она умерла неожиданно, 
езапно и мгновенно - в ав- 
катастрофе. Многотонный 
овик съехал со своей 
осы и сильно ударил их 
‘мини-автобус. Никто не по- 
страдал, только сестра со всей 
силы ударилась виском о ме- 
таллический поручень. И все. 

Я и не думала, что буду так 
горевать. Теперь я осталась 
совсем одна. Прошли годы, 
подосмела старость, а с ней 
и многочисленные болезни. 
Самое неприятное, что перед 
моими глазами почти всегда 
была белесая пелена, на ко- 
торую временами наплывали 
какие-то темные волны, поч- 
ти скрывающие видимость. 
«Катаракта - уверенно за- 
явил мне врач. - Помутнение 
хрусталика. Операция не- 
сложная, будете видеть, как 


прежде». Но после операции 
зрение не восстановилось. 
Хуже не стало, но и видеть, как 
раньше, я не могла. 


Вещий сон 

И вот однажды я увиде- 
ла во сне сестру. Она была 
в воздушном платье, вся си- 
яющая и такая радостная, ка- 
кой я даже при жизни ее не 
помню. Она наклонилась ко 
мне и сказала: «Сестричка, – 
надень-ка розовые очкиЪ, 
а потом протянула пальцы 
к моим глазам и сильно нада- 
вила на глазные яблоки. 

От резкой боли я вскрик- 
нула и проснулась, боясь от- 
крыть глаза. А когда с великой 
осторожностью приоткрыла 
веки, то просто обомлела. 
Впервые за’ последние годы 
я четко различала предметы 
в комнате - цветы на столе, 
качающуюся ветку за окном, 
рисунок обоев. 

Но вместо радости ис- 
пытала суеверный ужас: как 
я кому-то скажу, что меня 
исцелила умершая двад- 
цать лет назад моя младшая 
сестра! Меня била мелкая 
дрожь, и я, наскоро собрав- 
шись, понеслась в близлежа- 
щий храм. 

Трясущимися руками 
поставила свечу за упоко- 
ение души Светланы, а по- 
церковному Фотиньи, моей 
бедной, непонятой при жизни 
младшей сестренки. Только 
сейчас я начала понимать ее 
прямой, открытый и непод- 
дельно детский езгляд на 
многие вещи, так безобразно 
раздутые нашей ложной люд- 
ской «премудростью», а на 
самом-то деле не стоящие 
ничего. Это богатство и успех, 
это недоверие ко всем людям, 
которые якобы только того 


и ждут, чтобы обмануть и на- 
дуть... А я-то за все эти-годы 
даже в церковь ни разу не за- 
шла помянуть сестру, которая 
смотрела на всех и вся через 
свои «розовые очки»... 


Надо доверять! 

На другой день я все же 
сходила к глазному. Но не 
к своему районному, который 
послал меня на операцию, 
а по объявлению - в мед- 
центр, где проводился «боле- 
вой массаж глаз». И во время 
сеанса я опять ощутила воз- 
действие на глаза, похожее на 
то, которое во сне проделала 
со мной моя сестра. 

Теперь я сама время от 
времени давлю себе опреде- 
ленным образом на глазные 
яблоки, как меня научили 
в этом центре. И вижу. Но 
главное - я по-настоящему 
прозрела и теперь тоже хочу 
видеть жизнь только «розо- 
вой», всем доверять и всех 
любить. А еще я купила себе 
солнцезащитные очки с розо- 
выми стеклами. 

У Царькова 
Вера Павловна, 
г. Санкт-Петербург 
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Покой и сон 
подарят травы 


ы. 


М, а 
Первым делом ~ 
валериана 

- Лидия Николаевна, по- 
чему в схему лечения самых 
разных заболеваний вы ча- 
сто включаете седатив- 
ные (успокаивающие) тра- 
вы? 

— Потому что нервная си- 
стема - стержень здоровья. 
Она контролирует любой 
процесс в организме, застав- 
ляет все органы и системы 
работать как единое целое. 
И ее необходимо укреплять. 
Ведь болезни нервной систе- 
мы способствуют возникнове- 
нию других заболеваний, на- 
пример желудочных. Считаю, 
что в схему ихлечения просто 
необходимо включать тра- 
вы, обладающие седативным 
свойством. То же относится 
и к почечным недугам, в воз- 
никновении которых доста- 
точно велика роль страха, 


- Какие 
растения, 
нервную систему, 
в вашем арсенале? 

— Начну с валерианы, каж- 
дому известной и доступной, 
давно вошедшей в фармако- 
пею почти всех стран мира. 
С незапамятных времен ее 
применяют для успокоения 


лекарственные 
успокаивающие 
всегда 
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Часто мы говорим, что все 6; 


тоже утверждают: «Человек -э м = 


но беречь, укреплять всеми д 


души. Валериана не напрасно 
называется еще и лекарствен- 
ной. Она действительно бла- 
готворна для организма, и в 
первую очередь для нервной 
системы. 


- Поэтому производите- 
ли лекарств комбинируют 
валериану с другими целеб- 
ными растениями? 

—Да, можно часто встре- 
тить комбинации валерианы 
с пустырником, мелиссой 
или ромашкой. Классический 
вариант немецкой фитотера- 
пии: валериана, адонис, лан- 
дыш и боярышник. 


п. ЧЕ «и 


и спомощью трав. О лекарственных растениях, кот ‚рые дарят нам 
покой, а также здоровый, крепкий сон, рассказывает провизор, 
потомственная травница, член Общества фитотерапевтов Санкт- 
Петербурга Лидия Николаевна Дьяконова. 


заг, 
Ф “. 


Но можно применять ее и ғ 
чистом виде. У нас пользуют- 
ся популярностью таблетки 
в виде драже, покрытые обо 
лочкой. Чтобы успокоиться 
достаточно 1-2 таких табле 
ток, которые надо просто за 
пить водой. 

Очень удобно брать с со 
бой и принимать перед 
каким-то мероприятием, вы 
зывающим стресс, требую 
щим больших нервных затрат 
Например, вам нужно пред 
стоит сделать доклад или 
встретиться с малоприятным 
человеком. Валериана всегда 
поможет сберечь нервы. 


— Кому она особенно пока- 
зана, а кому - нет? 

— Гиперактивным людям, 
причем как детям, так и взрос- 
лым. Одна ко водителям транс- 
‘порта нельзя бесконтрольно 


принимать валериаву Де, 
пере! сэм 
219 & ет к У 


Г зь. А ‘го быв `2 дно 
уловить, сколько же нужно 
таблеток – одну, две или три, 
чтобы успокоиться. 


— Правильно ли приме- 
нять валериану как снот- 
ворное? 

= Валериана относится 
к растениям, дающим хоро- 
ший снотворный эффект. Для 
ого рекомендую отвар ее 
орней: 1 ч. л. измельченного 
рья залейте стаканом ки- 
ка, прокипятите 15 минут, 
отом дайте настояться 15- 
20 минут и процедите, Выпей- 
на ночь. 

Кроме того, перед сном по- 
зно нюхать корни валериа- 
Ны, то есть проводить сеансы 
‘ароматерапии. При бессон- 
ице рекомендуется класть 
ом с подушкой маленький 
япичный мешочек с этими 
‹орнями и вдыхать их аромат. 


ишки хмеля Е 
- Помогают ли другие 
травы при нарушениях сна? 
— Хмель относится к груп- 
пе сйотворных растений, 
вызывающих расслабление, 
релаксацию. При бессонни- 
це он очень эффективен, что 
неоднократно проверено на 
практике. 


— Подскажите, пожалуй- 
(ста, рецепт читателям 
«Лечебника». 

– Возьмите 1 ст. л. без горки 
шишек хмеля (можно исполь- 


зовать и листочки), залейте 
1 стаканом крутого кипятка 
и настаивайте 30-40 минут. 
Процедите и выпейте весь 
стакан на ночь. Желательно 
еще и медом подсластить, так 


қакжән е успокаивает не- 
у ает сон. А кроме 
Сс № проводник дей- 


женские гормоны, или же фи- 
тоэстрогены, которые содер- 
жатся в шишках хмеля. В тоже 
время растение противопо- 
казано женщинам с опухоле- 
выми болезнями. Остальным 
же во время менопаузы ре- 
комендуется принимать его 
понемногу. 


Перед сном при бессоннице полезно нюхать корни 
валерианы. Можно положить рядом с подушкой 
маленький тряпичный мешочек с этими корнями и 


вдыхать ихаромат. 


ствующих веществ, которые 
содержатся в лекарственных 
растениях. 

Также раньше делали по- 
душечки с шишками хмеля 
и клали рядом с собой. Ведь 
растение богато эфирными 
маслами, благотворно дей- 
ствующими на нервную си- 
стему. 


Какие еще свойства 
ухмеля, кроме снотворного 
иуспокаивающего? 

—Ж примеру, ополаскива- 
ние волос настоем шишек 
хмеля, а также прием этого 
настоя внутрь способствует 
их укреплению. Шишки хме- 
ля очень полезны и для кожи. 
Умывание их настоем делает 
ее упругой, предупреждает 
появление морщин. 


— Растение полезно 
и мужчинам, и женщинам? 

— Необходимо учитывать, 
что хмель действует как эстро- 
генное средство. Поэтому 
прием снадобий из его шишек 
полезен мужчинам, страдаю- 
щим от аденомы, от опухолей 
предстательной железы, Дело 
в том, что такие опухоли часто 
связаны с избытком мужских 
гормонов. Чтобы выровнять 
гормональный фон, нужны 


Так что важно правильно по- 
добрать успокоительное сред- 
ство, учитывая то, какие еще 
увас проблемы со здоровьем. 


Синюха голубая 

-Говорят, хорошо успо- 
каивает нервы синюха голу- 
бая. Как вы считаете? 

- Это действительно силь- 
ное успокаивающее растение. 
В народе считается, что по се- 
дативному воздействию она 
примерно в 10 раз сильнее 
валерианы. Залейте стаканом 
кипятка 1 ст. л. травы, дайте 
настояться, процедите и вы- 
пейте на ночь. . 


—В каких случаях, кроме 
бессонницы, используют 
такое сильное средство? 

—Синюха голубая – пре- 
красное лекарственное рас- 
тение. Кроме седативного, 
она обладает отхаркивающим 
и ранозаживляющим свой- 
ствами. Эффективна при со- 
четании невроза с болезнями 
органов дыхания, например 
незаменима при бронхиаль- 
ной астме. 


-С какими травами она 
сочетается? 

—Синюха голубая очень 
хороша в сочетании с сушени- 
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цей топяной - тоже успокаи- 
вающим и ранозаживляющим 
растением. Поэтому такой 
сбор эффективен еще и при 
болезнях желудка - гастритах, 
эрозивных состояниях. 

Из этих трав можно гото- 
вить чай. А можно сделать 
и масляный экстракт; по 
50 г измельченных сушени- 
цы и синюхи залейте 500 мл 
оливкового масла и настаи- 
вайте 2-3 недели в темном ме- 
сте, затем процедите. Целеб- 
ное масло полезно добавлять 
в разные блюда, например 
в салаты. 


Попробуйте сборы! 

—Есть ли хорошие успо- 
коительные сборы? Напри- 
мер, с той же валерианой? 

— Считаю очень хорошим 
сочетание валерианы с ма- 
рьиным корнем (пионом 
уклоняющимся). Он тоже от- 
личается сильным снотвор- 
ным действием. Иногда при 
бессоннице можно взять их 
аптечные настойки и доба- 
вить по 15 капель каждой 
в небольшое количество 
воды. Это доза на прием. 


- Марьин корень счита- 
ется женским растением. 
Какие еще эффекты, кроме 
снотворного, дает такой 
сбор? 

— Действительно, пион бла- 
готворно влияет на женскую 
половую сферу. Поэтому на- 
стойка валерианы с ним по- 
могает при гинекологических 
проблемах, недомоганиях. 
Она показана и при болезнях 
желудка, поскольку марьин 
корень улучшает его работу. 


-Вы говорили, что 
хмель - тоже сильное снот- 
ворное растение. А можно 
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ли его применять днем как 


успокаивающее средство 
ив сочетании скакими тра- 
вами? 

— Можно принять шишки 
хмеля и днем - вы получи- 
те успокаивающий эффект. 
Растение хорошо комбини- 
ровать, например, с пустыр- 
ником сердечным, с боярыш- 
ником. Неплохо добавить по 
вкусу и мелиссу, мяту либо 
листья черной смородины. 


Если все равно 


не спится 
-Долго ли надо пить 
успокоительные травы, 


чтобы бессонница прошла 
совсем? 

- Подчеркну, что наруше- 
ние сна бывает разной степе- 
ни. Одно дело, если человек 
не страдал бессонницей, но 
вдруг понервничал, пере- 
нес стресс и не может уснуть. 
Тогда достаточно 1-2 дня по- 
пить на ночь успокаивающие 
травы. 

Другое дело, если стрессы 
накопились и нервная систе- 
ма расшатана. В этом случае 
травы нужно принимать доль- 
ше, хотя бы в течение месяца. 


-А если и через месяц 
травы не подействовали? 

-При хроническом нару 
шении сна необходимо пери. 
одически проводить курсы 
лечения успокаивающим; 
травами. Причем пить их нє 
только на ночь, но и днем. 

Дело в том, что нарушение 
сна – это заболевание нерв- 
ной системы, и оно само не 
проходит. 

Насморк, простуда за- 
частую могут пройти без 
лечения, а сбой в нервной 
системе – нет. Надо помочь 
организму. 


— Как помочь? 

— Для лечения заваривайт: 
успокоительные травы, ка’ 
я рассказывала. Настой или 
отвар выбранного вами рас 
тения пейте по схеме: 0,5 ста 
кана - по глоточку в течени‹ 
дня, а оставшиеся 0,5 стака 
на - на ночь. Курс - 3 недели 
потом недельный перерыв. 


— Какие- еще растения хо 
рошо успокаивают? 

— Кроме уже упомянуты 
трав, рекомендую донни 
фиалку трехцветную, буквиц 
лекарственную, повилику ев 
ропейскую. 


-А может, есть про 
дукты питания, которые 
тоже помогают успоко 
иться и справиться с бес- 
сонницей? 

— Обратите внимание на 
следующие продукты, спо 
собствующие крепкому сну. 
Например, стакан теплог‹ 
молока, выпитый перед сном 
дарит спокойный глубокии 
сон. Укроп, листовой салат 
и зеленый лук тоже вызывают 
легкое снотворное действие 
и улучшают сон. 


— Даже лук? 

— Действие зеленого лука 
испытала на себе. В деревне, 
кудая приезжала, ранней вес- 
ной никакой огородной зеле- 
ни, кроме него, еще не было. 
Мы резали перья лука, добав- 
ляли немного соли, сметаны 
и мазали этот салат на хлеб. 
А после так хорошо, сладко 

спалось до утра! 

Орешки миндаля также 
способствуют хорошему сну. 
В давние времена аристокра- 
ты измельчали их, смешивали 
с сахарным песком и ели на 
ночь, запивая молоком. 


Для мозга 
и хорошего 
настроения 

—Лидия Николаевна, сей- 
час многие интересуются 
ноотропными растениями. 


® Мята, которую многие 
ыращиваюту себя научастках, 
тоже успокаивает. Ее хорошо 
ривать и отдельно, и вме- 
с другими растениями. 
е Мелисса - вкусная, аро- 
атная трава, которую полез- 
добавлять в чай (черный, 
еный - какой вы любите). 
_И чай станет вкуснее, и нервы 
крепче. Кроме того, мелисса — 
неплохое снотворное. При 
бессоннице ее настой реко- 
мендуется принимать на ночь. 
® Ромашка - легкое се- 
дативное средство, которое 
можно использовать при 
различных неврозах. Часто 
применяется при гиперактив- 
ности у детей как для приема 
‚внутрь, так и для ванн. Расте- 
ние еще и противовоспали- 
тельное. 


Укрепляют ли они нервы? 
Или только улучшают ра- 
боту мозга? 

- Ноотропные травы, ак- 
тивизирующие работу мозга 
и повышающие настроение, 
тоже дают нам покой, улучшая 
общее самочувствие. Среди 
них, например, шлемник бай- 
кальский, который усиливает 
мозговое кровообращение, 
а также хорошо знакомый 
кипрей (иван-чай). Однако из 
всех растений с ноотропным 
действием я особенно реко- 
мендую гинкго билоба. 


— Почему именно гинкго? 

— Это растение улучшает не 
только мозговое, но и общее 
кровообращение, что крайне 
важно для поддержания здо- 
ровья. Ведь все наши органы 
для выполнения своих функ- 


ем нервы успокоить? 


ө Вереск успокаивает 
и дает легкий снотворный эф- 
фект. Особенно полезен тем, 
кто страдает аритмией серд- 
ца. Показан даже при мерца- 
тельной аритмии, а также при 
почечных воспалениях. Спо- 
собствует выведению мелких 
конкрементов. 

® Душица не только 
успокаивает нервы, но и бла- 
готворно воздействует на 
желудок, приводит в тонус 
кишечник. Трава еще и от- 
харкивающая, поэтому входит 
в грудной сбор №1. Не слу- 
чайно в центральных районах 
России ее называют маминой 
травой, материнкой. Душица 
нормализует менструальный 
цикл, лечит гормональное 
бесплодие и даже способна 
немного отсрочить менопау- 


ций нуждаются в кислороде, 
который к ним доставляет 
именно кровь. Также гинкго 
билоба блокирует свободные 
радикалы и обладает омола- 
живающим свойством. 

Продлить молодость 
и улучшить настроение ни- 
кому из нас не помешает. По- 
этому растение на почетном 
месте. 


- Вы упомянули иван-чай. 
Какие у него еще свойства? 

-Кипрей - ноотропное 
и успокаивающее растение – 
полезен и женщинам при ги- 
некологических проблемах, 
и мужчинам при аденоме, 
простатите, поскольку вос- 
станавливает гормональный 
баланс. 


З Беседовала 
Елена Егорова 


зу. Однако она противопока- 
зана беременным, поскольку 
действует как абортивное 
средство. 

ә Лабазник - очень цен- 
ное лекарственное растение, 
успокаивающее, обезболива- 
ющее, разжижающее кровь. 
Хорошо укрепляет нервную 
систему его настойка на водке 
(1:10), которую рекомендуется 
принимать по 1 ч. л. 2-3 раза 
в день в течение 2 недель. 
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аптека на грядке 


Укрепитздоровье · 
белая морковь 


Близкий родственник моркови пастернак сегодня на огородах встречается неча 

сто. И совершенно напрасно предан забвению этот корнеплод! Он способен обла- 
городить вкус самых разнообразных блюд и обладает массой полезных качеств. 
Пастернак ценили еще в Древнем Риме, почитая его не только в качестве овощ- 
ной, но и целебной культуры. 


Мои лечебные корешки 


Полезный совет 


В жаркие дни листья па- 
стернака выделяют жгучие 
эфирные масла, которые, 
попадая на открытые участ- 
ки тела, вызывают ожоги. 


Потому рекомендуют все ра- 
боты с ним проводить либо 
поздно вечером, либо рано 
утром, да еще в пасмурную 
погоду. 


ри нынешнем обилии 

разнообразных семян 
в магазинах так и тянет по- 
экспериментировать - вы- 
растить что-нибудь эдакое. 
Однажды я именно из этих 
соображений приобрела про- 
стенький пакетик с семенами, 
на котором было написано 
«Пастернак», даже без указа- 
ния сорта. Я знала, конечно, 
что есть такой овощ, но никог- 
да его не сеяла, не пробовала 
на вкус. 

Прежде чем «поселить» 
новую культуру на своем ого- 
роде, поискала информацию 
о ней. И, честно сказать, была 
удивлена! Оказывается, на 
Руси этот корнеплод не усту- 
пал по популярности репе. 
И из него не только готовили 
всяческие кушанья, но и вме- 
сто лекарства использовали! 
Дело в том, что этот овощ со- 
держит витамины группы В, 
клетчатку. Корнеплод (а также 
его листья и семена) полезен 
людям, которые имеют про- 
блемы с сердцем. Все части 
растения являются хорошим 
мочегонным и болеутоляю- 
щим средством, улучшают ап- 
петит, помогают за короткое 
время избавиться от кашля. 

Еще один аргумент в поль- 
зу пастернака - его очень лег- 
ко выращивать. 


В регионах степлым клима 
том к посеву можно присту 
пать уже в марте, хотя, если 
повременить до серединь 
или конца апреля, семенг 
прорастут быстрее и друж 
нее (для лучшего результа 
та замочите их на 2-3 суто» 
в воде). К почве пастерна! 
нетребователен, но самы: 
красивые корнеплоды вырас 
тают на суглинках с глубоким 
плодородным слоем. Если в‹ 
время подготовки грядки в: 
внесли много компоста, под 
кармливать-растения больш 
не нужно. 

Молодые” ростки появля 
ются через 2-3 недели посл 
посева. Корнеплоды “начи 
нают набирать массу тольк‹ 
с июля. К концу осени, ког 
да приходит пора собират: 
урожай, они достигают 40 см 
в длину и приобретают харак- 
терный аромат. 

Собирают урожай не 
раньше октября и хранят во 
влажном песке в прохладном 
помещении. Мелкие корне 
плоды легко выдергиваются 
вручную, а более толстые мо 
гут ломаться надвое. Чтобь 
этого не произошло, при вы 
копке поддевайте пастернак 
садовыми вилами. 

® Надежда Онищенко 

Тамбовская обл. 


Повышаем гемоглобин 


осле сезона простуд я 
долго не могла прийти 
‘в норму. Донимали плохое 
самочувствие и упадок сил. 
`В конце концов я отправилась 
в больницу на обследование, 
и анализ крови показал низ- 
кий уровень гемоглобина. 
Врач выписал мне специ- 
альные препараты, повыша- 
ющие уровень железа в кро- 
ви, а я дополнила лечение 
` малокровия домашним сред- 
ством. Стала пить особый на- 
питок, улучшающий состав 
крови. 
® Натирала очищенный 
и вымытый корнеплод па- 


' 
Корень силы 


М ой муж по характеру не 
трудоголик, но на рабо- 
те пропадает целыми днями. 
Ответственная должность, на- 
пряженный график - итак год 
за годом. В результате посто- 
янные стрессы отразились на 
здоровье. Ч 

Сначала проблемы с эрек- 
цией мы списывали на слу- 
чайность, переутомление, 
плохое настроение... Потом 
стало понятно, что единичные 
случаи переросли в законо- 
мерность. Визит к доктору 
только подтвердил подозре- 
ния: супругу всерьез грозила 
импотенция. 

Клечению мы подошли ком- 
плексно. Медикаменты муж 
сочетал с приемом раститель- 
ных препаратов. И одним из 
главных помощников в борь- 
бе за потенцию стал пастернак. 


УЭ каждый день я готовила 
салат из свежего корня па- 
стернака. Также добавляла 


стернака на мелкой терке. 
Добавляла 2 ст. л. полученной 
кашицы в 1 лгорячего кипяче- 
ного молока (его я покупала 
на рынке). Укутывала емкость 
одеялом и оставляла на 6 ча- 
сов. $ 
® Затем молочный настой 
убирала в холодильник и при- 
нимала в течение 2 дней по 
1/4 стакана перед каждым 
приемом пищи. Затем дела- 
ла перерыв на 2 дня и вновь 
продолжала лечение. По та- 
кой схеме пила это средство 
в течение месяца. 
® М.Т. Игошина, 
Архангельская обл. 


сушеный корень к гарниру 
к мясу. Кроме того, 1 ч. л. се- 
мечек заливала 1 стаканом 
кипятка, 1-2 часа его наста- 
ивала в термосе и процежи- 
вала. Муж ежедневно выпивал 
по 0,5 стакана теплого на- 


стоя. 
% Светлана Рогова, 
г. Москва 


Полезные ^ 
рецепты 


® Для лечения простуд- 
ного кашля и улучшения 
выделения мокроты 1 ст. л. 
измельченного корнеплода 
залить 2 стаканами воды, 
кипятить в закрытой посуде 
15 минут, настоять в теплом 
месте 2 часа, процедить. 
Принимать по 0,3 стакана 
З раза в день за 20 минут до 
еды. 
® Для наружного при- 
менения 3 ст. л. натертого 
на терке корнеплода обва- 
рить крутым кипятком, за- 
вернуть в 2-3 слоя марли 
или положить в мешочек 
и прикладывать к проблем- 
ным местам (ожогам, вос- 
палениям, повреждениям 
кожи). 

® Для облегчения сим- 
птомов депрессии измель- 
чить 100 г свежих корней 
растения, поместить их 
в литровую стеклянную 
банку, залить хорошей вод- 
кой (0,5 л). Плотно закрыть 
крышкой, убрать в темное 
место на месяц. Затем про- 
цедить, принимать по 1 ч. л. 
3-4 раза в сутки. 

® Для лечения моче- 
половой системы 1 ст. л. 
промытых, измельченных 
свежих листьев пастернака 
залить 2 стаканами горячей 
воды, вскипятить, варить на 
малом огне 10 минут. По- 
сле остывания процедить, 
принимать по 1/4 стакана 
3 раза за день одну неде- 
лю. Со следующей недели 
дозу следует увеличить до 
1/3 стакана. Лечение со- 
ставляет 2-3 недели. 


ечебник 97 


чудеса медицины 


Лазерная 
коррекция зрения 


Порой мы не очень-то заботимся о наших глазах и нещадно их эксплуатируем - 
то читаем лежа в постели, то часами просиживаем у экрана телевизора. В итоге – 
зрение ухудшается. Как приостановить развитие дальнозоркости или близору- 
кости? К счастью, сегодня существует много способов коррекции зрения, а один 
из наиболее эффективных - при помощи лазера. 


Сложное оптическое 
устроиство 

История лазера, активно 
применяемого в отечествен- 
ной офтальмологии, началась 
в 1976 году. Тогда впервые 
внашей стране была проведе- 
на лазерная коррекция зрения 
(сокращенно - ЛКЗ). Чтобы по- 
нять, как эта процедура вос- 
станавливает зрение, нужно 
вспомнить строение глаза. 

Глаз можно сравнить 
с обычным фотоаппаратом: 
вместо пленки - сетчатка, 
вместо объектива – хруста- 
лик, который может изменять 
свою кривизну, фокусируя 
изображение точно на сет- 
чатке. Но так должно быть 
в идеале. А если развивает- 
ся близорукость, то изобра- 
жение фокусируется перед 
сетчаткой, а если дальнозор- 
кость - за ней. При астигма- 
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тизме сила преломления хру- 
сталика просто неодинакова 
для разных частей зритель- 
ного поля: часть изображения 
попадает перед сетчаткой, 
а часть - за ней. Обычная кор- 
рекция таких состояний сво- 
дится к тому, что в оптическую 
систему вносится еще одна 
линза – очки или контактные 
линзы. И тогда изображение 
фокусируется точно на сет- 
чатке. А вот при лазерной 
коррекции такая линза кон- 
струируется внутри глаза из 
роговицы пациента. 


Разные методики 

В настоящее время не- 
сколько методик лазерной 
коррекции зрения. Одна из 
них - фоторефракционная 
кератэктомия. Суть ее в том, 
что при помощи эксимерно- 
го (холодного) лазера врач 


осуществляет дозированное 
«выпаривание» части рогови- 
цы. Воздействие происходит 
под контролем компьютер- 
ной программы. После опе 
рации поверхностный слой 
роговицы заживает в течение 
1-3 суток после операции 
при этом формируется нова; 
оптическая кривизна. Однакс 
есть одно но. Если в коррег 

ции зрения нуждаются об: 
глаза, то операция второг‹ 

глаза проводится только п‹ 

окончании реабилитационно 
го периода для первого. 

И поэтому в ситуациях 
когда необходима коррекция 
зрения обоих глаз, предпочи 
тают другие`мМетодики. Напри 
мер, ГАЯК - лазерный керато 
милез. = 

Сначала специальных 
инструментом – микрокера 
томом - отделяют лоскут ро 
говицы (примерно на 1/4 тол 
щины). Но отделяют его не 
до конца – остается «ножка 
И этот лоскут отгибают в сто: 
рону. А на следующем этапе 
внутренние слои роговицы 
выглаживают лазером. После 
этого лоскут на «ножке» укла- 
дывают на прежнее место 
так формируется дополни 
тельная «линза». И уже чере 
несколько минут этот лоскут 
начинает прирастать, а весь 
восстановительный период 
сводится к 24 часам. З 


Раз-два - и готово! 


Желание сделать лазерную коррекцию зрения не 
оставляет меня в покое. Даже не верится, что мож- 
но раз и навсегда избавиться от проблем с глазами! 
Но хотелось бы узнать: болезненная ли эта операция 
и как долго она длится? Р 

® Иван Шапико, г. Нижневартовск 


ля проведения лазерной коррекция зрения не по- 

требуется госпитализации - она проводится в режиме 
«одного дня». Сама процедура длится в течение 10-15 ми- 
нут. Поверьте, из этих 15 минут, отведенных на операцию, 
больше времени займет подготовка к ней, а сам лазер бу- 
дет воздействовать на ваш глаз не больше 30-50 секунд. 

Возможность ошибки в ходе операции по лазерной 
коррекции минимизируется за счет применения совре- 
менных компьютерных систем безопасности, Специаль- 
ный встроенный алгоритм учитывает равномерность 
распределения лазерной энергии по всей площади ро- 
говицы в автоматическом режиме. Если говорить об ане- 
стезии, то используется местная – капельная. Она легко 
переносится пациентами разного возраста и исключает 
болезненные ощущения. Чтобы глаза не закрывались 
и чтобы предотвратить моргание, в них вставляют веко- 
расширители - приспособления, позволяющие держать 
глаза открытыми во время операции. 

Врач программирует эксимерный лазер в соответ- 
ствии с вашими данными, полученными во время пред- 
варительного обследования. В ходе такой диагностики 
всегда проверяется острота зрения, измеряется внутри- 
глазное давление, кривизна, толщина и топография 
роговицы. После этого на поверхность глаза устанавли- 
вается специальный инструмент и выполняются все не- 
обходимые манипуляции. Каких-либо неприятных ощу- 
щений во время ЛКЗ не’бывает. 

После лазерной коррекции пару часов лучше прове- 
сти в клинике под наблюдением врачей, а затем можно 
отправляться домой. 

= 


| а 1 


Быстрое Я 
восстановление 


Несколько лет назад у пле- 
мянника стала развиваться 
близорукость. А при его спе- 
цифической работе очками или 
линзами он пользоваться не 
мог. И тогда ему посоветовали 
сделать лазерную коррекцию. 
Есть ли возрастные ограниче- 
ния для проведения такой опе- 
рации? Как быстро проходит 
восстановление? 

УЕ, Ивкина, 
г. Красноармейск 


осстановительный период по- 

сле ЛКЗ непродолжительный, 
а ограничений не так уж и много! 
В первые дни после операции 
нельзятрогать и тереть глаза. Так- 
же нужно избегать яркого света, 
поэтому следует пользоваться 
солнцезащитными очками. 

Стоит избегать попадания 
в глаза охлажденного или пере- 
гретого воздуха, те. не нахо- 
диться под, кондиционером или 
рядом с вентилятором. Не ре- 
комендуется посещать бассейн 
и сауну. А женщинам первые две 
недели после операции нельзя 
пользоваться косметикой для 
ресниц и век. 

Возможны также некоторые 
другие ограничения - их следует 
обсудить с врачом. Но, как прави- 
ло, уже через месяц после опера- 
ции можно возвращаться к при- 
вычному образу жизни. 

Надо сказать, что при патоло- 
гии роговицы, катаракте, глауко- 
ме, диабете и аутоиммунных забо- 
леваниях лазерная коррекция не 
рекомендована. А оптимальным 
возрастом для исправления зре- 
ния с помощью лазера считается 
период от 18 до 45 лет. 
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лечимся правильно 


Летняя ангина 


Летом, во время отпуска, 

у меня почти всегда возника- 

ет ангина, хотя зимой, в са- 

мые холода, горло не болит. 

Вроде бы и ледяных напитков 

не пью. В чем может быть 
причина? 

У Анастасия 

Медведкова, 

г. Мурманск 


Отвечает 
врач-отоларинголог 
Д.С. Арефьева 
р распространен- 
ному мнению, тонзил- 
лит (ангина) возникает чаще 
всего летом. Для этого есть 
несколько причин, никак не 
связанных с температурой 
воздуха за окном. Тонзиллит — 
заболевание инфекционное, 
поэтому любые условия, по- 
вышающие риск заражения, 
могут привести к воспалению 
нёбных миндалин, К тому же 
стрептококки, стафилококки 
и другие бактерии, вызыва- 
ющие ангину, всегда при- 
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сутствуют на слизистых, но 
только при сниженном имму- 
нитете становятся причиной 
болезни. 


ЁД часто ангина возникает 
при поездках в другие кли- 
матические зоны. Причем не 
важно, что вы отправляетесь 
в отпуск на юг, к морю, где 
жарко и солнечно. Перемена 
климата, смена часовых по- 
ясов, непривычные для ор- 
ганизма природные условия 
и питание приводят к физио- 
логическому стрессу и сниже- 
нию иммунитета. 


а Избыток ультрафиолета, 
длительное пребывание на 
пляже, солнечные ожоги - 
еще один фактор, приводя- 
щий к проблемам с иммуни- 
тетом. 


Сухость слизистой сни- 
жает ее сопротивляемость 
инфекциям. Летом к ней при- 
водит вдыхание сухого кон- 
диционированного воздуха. 
Опасны и резкие контрасты 
температуры, когда вы входи- 


те с жаркой улицы в холодное 
помещение 


а Питье ледяных напитков 
приводит к спазму мелких 
сосудов в слизистой и сни 
жению местного иммуните- 
та. Сами по себе мороженое 
и газировки со льдом ангину 
не вызывают! Если иммунитет 
в порядке, можно пить их спо 
койно. Более того, при боли 
в горле мороженое может 
уменьшить неприятные ощу- 
щения. 

Опасность летней ангины 
в том, что ее часто игнори: 
руют. Когда за окном солнце 
и тепло, не хочется проводите 
время в постели или идти 
к доктору. В результате легкая 
катаральная ангина перехо: 
дит в фолликулярную, раз 
виваются осложнения - рев 
матизм, заболевания почек 
Одними солеными полоска- 
ниями запущенную ангину не 
вылечить, нужна противоми 
кробная терапия. Назначить 
ее может только врач. 


Таблетка, укол 
или мазь? 


В «Лечебнике» не раз писа 
лось о вреде обезболивающих 
таблеток для желудка. То 
есть лучше делать уколы или 


втирать обезболивающие 
кремы? 
У Н.С. Мартынова, 


г. Керчь 


Отвечает врач-фармаколог 
С.М. Тимошина 
рием препаратов из груп: 
пы нестероидных проти- 
вовоспалительных средств 
(действующие вещества - 
ацетилсалициловая кислота, 


ибупрофен, напроксен, индо- 
метацин, кетопрофен, дикло- 
фенак) очень часто приводит 
к развитию медикаментозных 
гастрита и язвенной болезни. 
Эти лекарства используют 
при различных заболеваниях, 
отголовной боли напряжения 
до ревматоидного артрита, 
они продаются без рецепта, 
доступны по цене, а потому 
применяются без меры. 

Многие считают, что эти 
средства опасны в форме та- 
блеток из-за того, что напря- 
мую раздражают слизистую 
оболочку желудка и кишечни- 
ка. На самом деле механизм 
их действия совсем другой. 
Они подавляют выработку 
фермента циклооксигеназы. 
Он бывает двух типов: один 
(ЦОГ-2) отвечает за реакцию 
воспаления, его нужно по- 
давлять. А вот другой (ЦОГ-1) 
участвует в синтезе защитных 
факторов слизистой оболоч- 
ки желудка. 

Большинство противовос- 
палительных средств снижа- 
ют выработку обоих типов 
фермента. Абсолютно не важ- 
но, как лекарство поступает 
в организм - из таблетки или 
через укол. Побочное дей- 
ствие проявится практически 
в равной степени. При ис- 
пользовании мазей и кремов 
оно будет выражено меньше, 
но и лечебный эффект не- 
сравнимо ниже - лекарство 
не проникает вглубь мышц 
или суставов. 

Сейчас разработаны пре- 
параты, действующие изби- 
рательно на ЦОГ-2, например 
мелоксикам. Однако счи- 
тать их абсолютно без- 
обидными тоже нельзя. 

Принимайте лекар- 
ства из группы НПВС 
только при острой не- 


обходимости, короткими кур- 
сами, в дозировках, которые 
рекомендует ваш врач. При 
боли и воспалении в первую 
очередь нужно устранить их 
причины, а не бороться толь- 
ко с симптомами. 


Как снизить 
давление? 


У меня гипертония, я при- 
нимаю таблетки, стараюсь, 
чтобы они всегда были под 
рукой. Что делать, если ле- 
карства рядом нет, давление 
подскочило, а скорая добе- 
рется нескоро? 

У С.О. Шимарева, 
г. Челябинск 


Отвечает врач-терапевт 
И.А. Голикова 
Е случилась такая ситу- 
ация, главный совет – не 
впадайте в панику. Дополни- 
тельный стресс еще больше 
поднимет давление, может 
привести к развитию криза. 
Сядьте, успокойтесь, дышите 
ровно. Если хочется прилечь, 
делайте это так, чтобы верх- 
няя часть туловища была при- 
поднята - голова должна быть 
заметно выше ног. 

Средство с доказанной 
эффективностью -— горчични- 
ки или горячий компресс на 
икры, плечи и затылок, тепло 


расширяет сосуды, „благода- 
ря чему давление несколько 
снижается. Можно налить 
в тазик теплую воду и погру- 
зить в нее руки по локоть, По- 
степенно доведите темпера- 
туру воды до 45-47°, подливая 
кипяток. Принимайте ванноч- 
ку 10-15 минут. Для усиления 
эффекта можно погрузить 
в горячую воду и стопы. 
Растительные средства бы- 
строго эффекта не дают. Они 
рассчитаны на длительный 
прием, действуют постепен- 
но. Это хорошая профилак- 
тика, но не средство первой 
помощи. Даже если послеука- 
занных мер давление пришло 
в норму, все равно при пер- 
вой возможности обратитесь 
к врачу. А вообще, постарай- 
тесь, чтобы нужные лекарства 
были всегда рядом - оставьте 
несколько таблеток на даче 
ивкармашке сумочки. 


Нужно ли 
ускорять 
метаболизм? 


У меня замедленный обмен 
веществ, я быстро наби- 
раю вес. Знакомая советует 
попринимать таблетки, 
ускоряющие метаболизм. Го- 
ворит, что они безопасны, 
продаются без рецепта. По- 
может ли такое лечение? 

№ С.Е. Черепнина, 
г. Санкт-Петербург 


Отвечает 

врач-эндокринолог 

М.А. Марусева 

В оное читатель- 
ница! Обмен веществ 

представляет собой слож- 

нейшее сочетание тысяч хи- і 
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лечимся правильно 


мических реакций, в которых 
участвуют сотни соединений 
(питательных веществ, фер- 
ментов, гормонов, витаминов, 
микроэлементов). В процессе 
задействованы все органы 
и системы, но главным регу- 
лятором является эндокрин- 
ная система – гипофиз, щито- 
видная железа, островковые 
клетки поджелудочной же- 
лезы (выработка инсулина) 
и даже половые железы. 

Любые посторонние вме- 
шательства в обмен веществ 
с использованием лекарств 
и добавок опасны для здоро- 
вья! Средства, которые ре- 
кламируют как помощников 
в похудении и ускорителей 
метаболизма, чаще всего 
включают гормоны или их 
аналоги. Они влияют на рабо- 
ту щитовидной железы, над- 
почечников, гипофиза, поло- 
вых желез. 

Результатом их примене- 
ния могут стать серьезные эн- 
докринные и обменные забо- 
левания, в том числе крайняя 
степень ожирения (при само- 
стоятельном лечении анабо- 
лическими стероидами). 

Тонизирующие раститель- 
ные средства (женьшень, лев- 
зея, элеутерококк, кофеин) 
могут привести к нарушени- 
ям работы сердца, нервной 
системы. 

Витамины по большей ча- 
сти будут просто выводиться 
с мочой и калом – организм 
не может использовать их 
больше, чем ему нужно в дан- 
ный момент. Передозировка 
же витаминов дает нагрузку 
на печень и почки. 

Поддерживать метаболизм 
внорме помогут три простых, 
безопасных и доступных каж- 
дому совета. 
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® Ограничьте крахмали- 
стые продукты (выпечку, кар- 
тошку, макароны, шлифован- 
ный рис), сласти, особенно 
сладкие напитки, жареные 
и жирные блюда. Ешьте боль- 
ше постного мяса, рыбы, зе- 
лени, овощей. Вместо соли 
используйте пряности – они 
нормализуют обмен веществ. 

® Больше двигайтесь - гу- 
ляйте, плавайте, танцуйте. Со- 
четайте аэробные нагрузки 
с силовыми, направленными 
на увеличение мышечной 
массы – отжимания, приседа- 
ния, подъем тяжестей. Конеч- 
но, учитывайте свой возраст 
и состояние здоровья. 

® Хорошо высыпайтесь, 
потому что бессонница всегда 
приводит к нарушениям об- 
мена веществ. Лучше немного 
переспать, чем недоспать. 


Зубная паста 
ДЛЯ. .. КОЖИ 


Почему зубная паста помо- 
гает при угрях и даже герпесе 
на губах? Что в ней такого 
особенного? Еще я читала, 
что она лечит ожоги. Это 
правда? 

У Т.К. Баргина, 
т. Краснодар 


Отвечает врач-стоматолог 
М.И. Гринева 

убная паста прежде всего 

предназначена для ухода 
за зубами. Она создавалась 
для этой цели, ее состав отве- 
чает все необходимым зада- 
чам по очищению зубной эма- 
ли и профилактике кариеса 
и заболеваний десен. Так уж 
получилось, что некоторые 
компоненты пасты активны 


при кожных проблемах, одна- 
ко назвать ее лечебным сред: 
ством нельзя. 

© В составе зубной пасты 


много обычной пищевой 
соды, которая снимает раз 
дражение на коже, унимает 
зуд, обладает противовос 
палительным действием. Со- 
гласитесь, легче выдавить 
немного пасты на укус, чем 
делать содовую кашицу. Ре 
зультат будет одинаков, все 
дело в удобстве. 

® Сода; мел, дубильные ве 
щества (например, экстракт 
коры дуба) дают подсушивг 
ющий эффект, что помогает 
при угрях и пузырьках на 
губах. Непосредственно на 
бактерии и вирусы, которые 
их вызывают, паста никак не 
действует, она лишь уменьша- 
етвнешние проявления. 

® Приятные ощущения, хо- 
лодок, уменьшение зуда и по- 
краснения могут быть вызва- 
ны действием эфирного масла 
мяты, ментолом, экстрактами 
ромашки, календулы. Ромаш 
ковый настой или примочка 
с цветками ноготков будут ра 
ботать еще лучше. 

Зубная паста может при- 
нести и большой вред. Во 
первых,в современных пастах 


Наши врачи обязательно ответят на ваши вопросы. Пишите по адресу: 


есть много других активных 
компонентов - отбелива- 
ющих, ароматических, вкусо- 
вых, которые могут вызвать 
аллергические реакции, на- 
рушения пигментации кожи. 
Во-вторых, зубная паста не- 
стерильна, поэтому ни в коем 
случае ее нельзя наносить на 
поврежденные участки кожи. 
Категорически запрещено ис- 
пользовать пасту при ожогах! 
Она «запечатает» жар внутри 
кожи, тем самым поспособ- 
ствует распространению ожо- 
га вглубокие ее слои. 


Если 
увеличилась 
печень 


Я заметила, что у меня уве- 
личилась печень. Желтухи, бо- 
лей, температуры нет, стул 
нормальный, алкоголь не пью. 
Почему же печень «разбухла»? 
Может, нужно сделать чистку? 

У В.М. Сорокина, 
г. Новосибирск 


Отвечает 
врач-гастроэнтеролог 
В.С. Васильева 

важаемая читательница! 

Вам нужно как можно бы- 
стрее обратиться к врачу, 
сда анализы крови, мочи 
и кала и пройти ультразву- 
ковое обследование пече- 
ни. Увеличение этого органа 
(гепатомегалия) - серьезный 
симптом, который нельзя иг- 
норировать. Да, в большин- 
стве случаев увеличение 
печени связано с ее заболе- 
ваниями. Это вирусный (А, В, 
С или 0) или лекарственный 
гепатит, алкогольная и негл- 


когольная жировая болезнь 
печени, кисты и опухоли, на- 
рушения оттока желчи. Чаще 
всего (но далеко не всегда) эти 
болезни сопровождаются дру- 
гими печеночными симптома- 
ми – пожелтением кожи, сли- 
зистой и белков глаз, болями 
в правом подреберье, утомля- 
емостью, сонливостью. 

Иногда печень увеличивает- 
ся по причинам, не связанным 
с гепатитами, отравлениями 
и опухолями. Это происходит 
при пороках сердца и сердеч- 
ной недостаточности из-за 
застоя крови в воротной вене 
печени. Такой же застой мо- 
жет случаться при серьезных 
заболеваниях дыхательной 
системы. УЗИ печени в сочета- 
нии с кардиограммой должно 
показать изменения в сосудах 
и проблемы с сердечной де- 
ятельностью. 

Никакие чистки при гепа- 
томегалии не помогут. На- 
оборот, они могут сильно на- 
вредить и привести к острым 
приступам холецистита, Не 
стоит заниматься самолече- 
нием до того, как не будет вы- 
яснен диагноз. 


Причина боли - 
капсулит 


Что такое капсулит? 
У меня болит плечо, врач 
определил это заболевание, 
Излечимо ли оно? 

% М.О. Верзилин, 
г. Прокопьевск 


Отвечает врач-хирург 

К.Д. Логинов 
апсулит («замороженное 
плечо») – неинфекцион- 


ное воспаление капсулы, 


нкт-Петербург, 198035, а/я 18, газета «Лечебник» или тед@р-с.ги 


окружающей плечевой су- 
став. В отличие от артрита 
или артроза при этом заболе- 
вании не поражаются кости 
и хрящи. Причины до конца 
не выяснены. Отмечено, риск 
возрастает при сахарном диа- 
бете 2-го типа, заболеваниях 
щитовидной железы, после 
инфаркта, операций на серд- 
це, травм. 

При капсулите в плече 
ощущается боль, которая не 
связана с движениями, может 
усиливаться ночью, особен- 
но в положении лежа. Через 
несколько месяцев она про- 
ходит, но рука все равно пло- 
хо двигается – ее почти не- 
возможно поднять, отвести 
назад. 

Человек держит руку при- 
жатой к туловищу - харак- 
терное положение именно 
при этой болезни. Еще через 
какое-то время, иногда до 
4 лет, заболевание чаще всего 
проходит само по себе. 

® Лечение симптомати- 
ческое. Назначаются про- 
тивовоспалительные и обе- 
зболивающие препараты, 
физиопроцедуры. 

® При сильных болях по- 
могают холодные компрес- 
сы, а вот прогревания, в том 
числе баня, горячие ванны, 
запрещены, так как они уси- 
ливают воспаление, 

Ф Очень важно посто- 
янно, особенно на втором 
этапе, когда боль стихнет, 
разрабатывать плечо. Мед- 
ленно и плавно выполняйте 
самые простые движения: 
подъемы, повороты, легкие 
махи. Чем больше вы будете 
двигать плечом, тем быстрее 
восстановится его работа. 
Резких движений нужно из- 
бегать. 
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лечат животные 


Хомяк- маленький, м 
даудаленький 


Раньше на правах верных товарищей и домашних любимцев рядом с человеком 
жили исключительно собаки и кошки. Но в последнее время в квартирах людей 
обосновались и другие четвероногие. Вот и крохотные хомячки теперь не только 
полноправные члены многих семей, но и настоящиелекари, способные укрепить 


здоровье своего хозяина и принести радость. 


Волшебный поясок 
«вытянет» болезнь 


379 что шерсть животных является лечебной, 
я знала давно, И поэтому раньше я всегда собирала 
подшерсток с нашего пушистого Рекса, а потом делала 
специальные пояса для родственников, страдающих от 
радикулита. Все были довольны. А теперь поставщиками 
шерсти в нашем доме являются ангорские хомячки. Ко- 
нечно, сырья от них не так много, но все-таки... Шерсть 
хомячков великолепно помогает при болях в суставах — 
греет, вытягивает боль, нежными ворсинками слегка 
раздражает поверхность кожи, чем активизирует крово- 
обращение. В итоге воспаление проходит. 

Поскольку у мужа артрит локтевого сустава, то я делаю 
ему специальный поясок. Беру кусочек бинта (7 х 20 см), 
укладываю на него ровным слоем шерсть, сбрызгиваю во- 
дой и прихлопываю, чтобы произошло сцепление шер- 
сти. Потом высушиваю и простегиваю поясок 
нитками. 

У И.Е. Жук, г. Орел 
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Кормим 
по правилам 


Ы аш щекастый хомяк Пыжик вы 
глядит забавно, когда набивает 
свой рот продуктами. 

Защечные мешки для грызу 
нов - своеобразные карманы 
предназначенные для временного 
хранения и переноса пищи. При 
мечательно, что в дикой природе 
когда хомяк собирает животную 
и растительную еду одновремен 
но, он строго ее разграничивает: за 
одну щечку складывает червячков 
и кузнечиков, а за другую - зерна 
Ну а в домашних условиях хомяку 
не приходится этого делать. 

Как-то раз в гости пришла под 
руга. Увидев моего хомяка, она тут 
же дала ему кусок шоколада? А хо 
мяков нельзя кормить шоколадом 
(а также жидкой кашей), тк. пища 
с клейкой текстурой забивает за 
щечные мешочки. И я вынужден 
был помогать Пыжику: вывернул 
ему защечные мешочки и очистил 
их от липкого шоколада. Но это 
было несложно! 

Гораздо труднее приходилось 
когда хомяк заглотил кусочек мяса 
с косточками, которые повредили 
защечные мешки и началось вос 
паление. Приходилось и чистит: 
защечные мешки и обрабатывать 
антисептиками. Но теперь я тща 

тельно слежу, чтобы Пыжик пи 

тался правильно! 


“ду”. г. Тюльган 


Вместе весело! 


Б ез братьев наших меньших 
я просто не могу – очень 
люблю животных. И поэтому 
уменя было много разных до- 
машних питомцев. 

Сейчасв моей квартире оби- 
тают два сирийский хомячка. 
Вместе нам весело! Не знаю, 
как вы, но я считаю хомячков 
очень умными животными. 
Своих, кпримеру, я научила вы- 
полнять некоторые команды, 
Только подойду к клетке и ска- 
жу: «Пушок, ко мне», так он сра- 
зу подбегает. И Рыжик на свое 
имя откликается. Умеют они 
делать стойку на задних лапах, 
когда я ихпрошу об этом. 

Начинала я дрессировку, 
используя лакомство. Зато те- 


перь Пушок и Рыжик просто 
тақ выполняют команды. 

А сколько радости они до- 
ставляют! Придешь с работы 
домой - уставшая, раздра- 
женная. И тут же - к клетке- 

р 

домику Пушка и Рыжика. Про- 
тянешь ладошку, и хомяки 
быстро забираются на руку. 
Нежные, теплые... Поде- 
ржишь их в руках, посидишь 
с ними пару минут и сразу 
ощущаешь, как все тело на- 
полняется энергией и силой. 
Разумеется, и настроение ста- 
новится лучше! 

Я читала, что в организме 
человека, когда он гладит сво- 
его питомца (не важно, хомя- 
ка, кошку или собаку), выраба- 


В ответе за тех, кого приручили 


омню, когда мне было 

8 лет, родители решили ку- 
пить сирийского золотистого 
хомячка. В ту пору еще не было 
такого количество зоомага- 
зинов, как сейчас. И поэтому 
мы всей семьей отправились 
на птичий рынок. Было очень 
холодно, шел дождь. Мы по- 
дошли к продавцу, стоявшему 
около огромной клетки с хо- 
мячками, Они спали, сбившись 
в кучку. И только один, самый 
маленький, лежал в углу от- 
дельно. Шерсть у него была 
всклоченный, вид – жалкий. 
Ноя выбрала именно его. 

Когда мы принесли Фирзо- 
на домой, то он всего боялся – 


метался по клетке, пищал что- 
то на своем. Я сначала даже 
расстроилась. Но отец сказал, 
чте раскисать не стоит - надо 
проявить терпение, прило- 
жить усилия, чтобы хомячок 
стал домашним и ручным. 
Мой отец хотел, чтобы я не 
пасовала перед трудностями 
и в полной мере заботилась 
о том крохотном существе, ко- 
торое пожелала взять к себе 
в дом. Родители старались, 
чтобы я поняла: животное - не 
игрушка, у животного – свой 
характер и особенности, о жи- 
вом существе надо заботиться. 
Часто вспоминаю те мо- 
менты, связанные с заботой 


тывается большое количество 
эндорфинов. Это – гормоны 

ости, которые положи- 
тельно влияют на работу всех 
систем организма. 

Мне же доставляет удо- 
вольствие не только брать 
в руки хомяков, но и просто 
‘наблюдать за их играми - рас- 
слабление такое же, как от со- 
зерцания рыбок в аквариуме! 


%Ээ.Э. Глушак, г. Уфа 


о хомяке, и наставления моих 
родителей. И понимаю, как 
много это мне дало. Неко- 
торые истины, высказанные 
моими родителями в ту пору, 
я теперь стараюсь донести до 
внуков - воспитываю, приви- 
вая им ответственность за тех, 
кого приручили. 
Много лет я проработала 
в ветклинике, по моим сто- 
пам (в профессиональном 
плане) пошли и мои дети. 
и поэтому внуки с малых лет 
находятся в окружении зве- 
рюшек, учатся заботиться 
о слабых. 
Уи, Далько, 
г. Апрелевка 


Присылайте нам фотографии своих домашних любимцев и истории о том, 
как они помогают вам поднять настроение и справиться с недугами. 
Лучшие из них мы опубликуем, а вам подарим подписку на нашу газету! 


советует диетолог 


отвечает 


врач-диетолог 


Надежда 
ДОБРЯКОВА 


Заниматься своей фигурой, избавляться от лишнего 
веса нужно всегда, независимо от времени `года. Тем 
не менее делать это летом намного приятнее и лег- 
че. Исследования показывают, что результативность 
борьбы сжиром в летний перид на20-30% выше, чем 
зимой или весной, а эффект длится дольше. С чем это 


связано? 


Летний сезон 
стройности 


Легкость бытия 

Не секрет, что стресс, 
усталость, бессонница и тем 
более депрессия являются 
серьезными факторами ри- 
ска. Срабатывают они и на 
психологическом, и на физио- 
логическом уровне. Нервное 
напряжение приводит к на- 
рушениям гормонального 
баланса, что затрагивает 
и гормоны, управляющие 
аппетитом, чувством голода 
и обменом веществ, - инсу- 
лин, грелин и лептин. К тому 
же для компенсации плохого 
настроения и хандры мы поч- 
ти всегда едим продукты, при- 
носящие нам комфорт и удов- 
летворение. Чаще всего кним 
относятся сладости, шоколад, 
чипсы, жареная картошка, вы- 
печка, 

Летом наконец-то появля- 
ется возможность немного 
расслабиться, а для многих 
и получить заслуженный 
отпуск. Увеличивается про- 
должительность светового 
дня, солнце и теплая погода 
способствуют хорошему на- 
строению. Все это помогает 
выбраться из нервного на- 
пряжения и депрессии. Соот- 
ветственно, нормализуется 
баланс гормонов, метабо- 
лизм, нет потребности за- 
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едать стрессы тяжелой и ка- 
лорийной пищей. 

Есть еще один психологиче- 
ский момент. Осенью и зимой 
многие используют оправда- 
ние для погрешностей в пита- 
нии и набора веса - во время 
холода нам нужно больше 
энергии, жировая прокладка 
помогает сохранить тепло, 
а потому калорийная пища 
вроде как необходима. При со- 
временном образе жизни это 
не совсем правдиво, мы прак- 
тически не проводим время 
вне дома, офиса или теплого 
автомобиля, однако стереотип 
остается. Летом этими изви- 
нениями не воспользоваться, 
потому легче настроиться на 
снижение веса. 


Усмиренный 
аппетит 

Диетологи и физиологи — 
люди дотошные, они любят 
подтверждать свои идеи циф- 
рами. Так вот, исследователи 
университета Лафборо в Ве- 
ликобритании провели экспе- 
римент и выяснили, что в те- 
плое время года в среднем 
человек потребляет на 12% 
меньше калорий, чем в холо- 
да. В исследовании участво- 
вали спортсмены с большими 
энергозатратами, у обычного 


человека, ведущего относи 
тельно малоподвижный об. 
раз жизни, потребность в ка 
лориях еще меньше. Летом 
мы меньше хотим есть просто 
потому, что жара и солнце 
подавляют аппетит за счет 
сложных процессов, происхо 
дящих в нашей эндокринной 
системе. Не воспользоваться 
этим преимуществом просто 
неразумно. Сама природа по 
могает нам съедать менвше. 

К тому же летом доступны 
ми становятся малокалорий 
ные источники питательных 
веществ и витаминов – фрук- 
ты, овощи, зелень. Салат из 
помидоров с огурцами вме 
сто оливье, окрошка вместо 
борща со шкварками и шаш 
лык с зеленью, замещающий 
в нашем рационе котлеты 
с макаронами и пельмени, не 
только вкусны, но и позволя 
ют значительно уменьшить 
калорийность съеденного 
при этом хорошо насыщая 
Можно поэкспериментиро. 
вать с полезными заменами 


Вопросы диетологу о правильном питании присылайте по адресу: 


Например, вместо картош- 
ки использовать для пюре 
репу или цветную капусту, 
нарезать лапшу из молодых 
кабачков, заменять булочку 
в гамбургере листьями свеже- 
го салата, 
Летом очень удобно устра- 
ивать разгрузочные дни - они 
переносятся намного легче, 
есть больше вариантов для 
организации своего дневного 
меню. 
Как я уже писала, сами по 


ве они помогают нормали- 
зации обмена веществ, что 
постепенно поможет вам по- 
худеть. 


в уюте родной квартиры, ди- 
вана и телевизора, несмотря 
на все уговоры и рекоменда- 
ции специалистов по здоро- 
вому образу жизни. Прогулки 
по глубоким сугробам или 
городской слякоти, необхо- 
димость утепляться перед 
каждым выходом на улицу - 
удовольствие небольшое. По- 
сещения спортзалов и бассей- 
нов может позволить себе не 
каждый. 

Летом таких ограничений 
нет. Даже если вы не може- 
те выбираться на природу 
и купаться в море, обычные 
прогулки в городских пар- 
ках все равно являются за- 
мечательной альтернативой 
диванно-телевизионному 


Летом мы меньше хотим есть потому, что жара и 
солнце подавляют аппетит за счет сложных про- 
це сов, происходящих в нашей эндокринной системе, 
о 


Налегая на овощи и фрук- 
ты, не забывайте о белках! 
Особенно это важно для по- 
жилых людей и тех, кто ведет 
активный образ жизни. Пост- 
ное мясо и рыба (которую вы 
можете наловить сами) - иде- 
альные их источники. Летом 
можно разнообразить спо- 
собы готовки, что позволяет 
уменьшить калорийность 
блюд. Вместо тушения с мас- 
лом и запекания со сметаной 
используйте гриль, готовку на 
шампурах, запекание в фоль- 
ге в углях. 


Время движений 
Конечно же, самоебольшое 
достоинства теплого лета – 
возможность проводить как 
можно больше времени на 
свежем воздухе. Наше тело не 
любит холода, потому зимой 
нам хочется сидеть в тепле, 


себе однодневные разгрузки 
не сильно влияют на вес, но 
в долгосрочной перспекти- 
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времяпрепровождению. Уде- 
лять активному отдыху нужно 
не менее часа в день. Расход 
каяорий повышается, аппе- 
тит, как уже говорилось, сни- 
жается. Этот отрицательный 
баланс позволяет вам не на- 
бирать новый вес и даже сни- 
жать его! 

За лето без ущерба и стро- 
гих диет, наслаждаясь жизнью, 
для здоровья вы легко можете 
избавиться от 6-8 килограм- 
мов жира. Начало осени, вре- 
мя, когда разнообразие даров 
природы еще больше, закре- 
пит ваш результат. 

Все, что вам остается, – не- 
большим усилием воли не 
поддаваться установке на 
предзимний набор жира и не 
переключаться на тяжелое пи- 
тание. И тогда успех, достигну- 
тый летом, можно развивать 
круглый год. ® 


Берегитесь 
этих ловушек! 


сезон отдыха нас могут 
поджидать некоторые 
ловушки, из-за которых 
все усилия по достижению 
стройности сходят на нет. 
® Сладкие напитки. 
Газировки и соки содержат 
очень много сахара. Стакан 
колы и свежего вишневого 
сока по калорийности мо- 
гут не отличаться. Напитки 
«0 калорий» с сахарозаме- 
нителями тоже не безвред- 
ны — обманывая мозг, они 
повышают аппетит. Пейте 
чистую или слабоминера- 
лизованную воду, холод- 
ный чай без сахара, неслад- 
кие компоты. Вместо соков 


летний десерт несколь- 
ко лучше, чем пирожные 
и печенье: молочный жир 
снижает гликемический 
индекс, сахар поступает 
в кровь не так быстро. Од- 
нако мороженое относится 
к очень калорийным про- 
дуктам. Заменяйте его на 
фруктовый лед. 

е Шведский стол. От- 
дых в отелях и санаториях 
по системе «все включено», 
конечно, делает отпуск бо- 
лее комфортным, однако 
количество съеденного за 
день увеличивается на 30- 
50%. Выбирайте менее ка- 
лорийные блюда, делайте 
один подход к буфету и ни 
в коем случае не наедай- 
тесь впрок. 
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еда - лекарство 


Лето в разгаре, и можно начать радовать организм витаминами и микроэлемен- 
тами из свежих овощей и зелени. На первом месте стоят, конечно, хрустящие 
огурчики, которые попадают с грядкина стол уже в июне-июлеи радуют всех лю- 
бителей полезных продуктов. 


Изумрудные доктора 


Кт незаслуженно многие люди обижают свежие огурчики, 
считая их пустышкой без пользы. Конечно, в них больше 
90% воды о какой! Это же биологически активный сок, очища: 
ющий организм и оказывающий на него омолаживающее дей- 
ствие. Всемои дети любят похрустеть свежим огурцом с грядки, 
ия этому вегда рада. 

Витамины в огурчиках есть, хоть и в небольшом количестве. 

Зато они очень легко усваиваются, Есть в огурцах 
иклетчатка, очищающая кишечник от завалов, нако 
пленных за год без свежих овощей. 
К я Огурцы - это диетический некалорийный продукт, 
м И юторый незаменим для разгрузочных дней и диет 
Гавный микроэлемент в нем - это калий, который 
помогает поддерживать в норме давление и работу 
сердца, оказывает профилактическое действие про 
тив отеков, очищает почки. 

В огурцах есть и натрий, магний, цинк, медь и марганец, 
а также фофор и йод. Ученые нашли в них витамины Е, груп 
пы В, С, РР которые обладают антиоксидантным действием и не 
дают нам аареть. Если все лето пить сок из свежих огурцов, то 
можно оздоровить почки и заполучить отличный цвет лица. 


ОКРОШКАС ОГУРЦАМИ нарезаю маленькими кубиками ва 

реный картофель, вареные яйца, 

огурцы итруредис. Добавляю измельченную зелень (просушить 

после мытья) и заливаю домашним квасом. По вкусу солю, перчу 
или добавляю сахар. Подаю со нежирной сметаной. 


ОГУРЕЧНОЛИМОННЫЙ Выжимаю сок из одного огурца иод- 

ЛИНОНАД ного лимона, второй огурец наре 

заю дольками. Так же поступаю со 

вторым лимоном. Выкладываю все дольки на дно посуды, за- 

ливаю соками, добавляю 2 веточки нарезанного базилика, мед 
или сахар. Даю настояться. 


ОГУРЕЧНЫЙ САЛАТ Нарезанные тонкими ломтика 

СКЕДРОВЫМИ ОРЕШКАМИ ми огурцы кладув миску. Добав 

ляю тонко нарезанный репча 

тый лук, мелко нарезанный зеленый лук и укроп. Посыпаю 

горстью кадровых орешков, солю и поливаю смесью оливково 
го масла ияблочного уксуса. 

У Чужкина Галина Владимировна, г. Ярославль 
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Восточный суп довга 


авно хотела попробовать что-нибудь вкусное и лет- 

нее из восточной кухни. Но побаивалась, что будет 
сложно готовить. А потом нашла рецепт супа под назва- 
нием довга, который состоит из простокваши (или кефи- 
ра) и зелени. Это блюдо чем-то похоже на нашу русскую 
окрошку, но оно подается в жаркий день и прекрасно 
усваивается. А главное, что в нем нет никаких лишних ка- 
лорий и избытка жиров и углеводов. Зато полным-полно 
белка, витаминов и микроэлементов. 

Зелень можно брать любую. Петрушку, обладающую 
противоотечным действием, укроп, который дарит зор- 
кие глаза, базилик, улучшающий обмен веществ, а также 
кинзу, шпинат, рукколу и другие травы. Нередко я даже 
ботву от свеклы использую. По вкусу, как мне кажется, 
лучше всего подходят укроп, петрушка и кинза. 


2 заранее отвариваю 1/2 стакана круглозернового 
риса. На 2 л кефира, простокваши или мацони я добав- 
ляю 1 стакан нежирной сметаны. Вбиваю 2 сырых яйца 
и, непрерывно помешивая, довожу до кипения, добавив 
рисвместе с отваром. 

Выкладываю три пучка вымытой, очищенной от жест- 
ких веточек и просушенной зелени в эту кастрюлю, про- 
должая мешать, довожу до кипения. Не снимая с плиты, 
оставляю без крышки на 2 часа. Не солю! Это надо делать 
прямо в тарелке по вкусу. 

З Наталья Васильевна Шутова, 
г. Владивосток 


Польза - 
красных овощей 


роживая в Ленинградской обла- 

сти, я поняла, что при должном 
усердии можно вырастить овощи 
не хуже, чем на юге. Сама снабжаю 
свою семью помидорками и пер- 
цем, да такими ароматными и полез- 
ными, что все соседи просят у мня 
рассаду. Стараюсь я не зря - в по- 


Ё мидорах и красном перце много 


витамина А, полезного и взрослым, 
и детям не только’для хорошего зре- 
ния, но и красивой кожи. Аскорбин- 
ки в моих сырых овощах побольше, 
чем в импортных апельсинах. А еще 
в перчиках достаточно биологиче- 
ски активных веществ для отличной 
работы нервной системы, есть даже 
йод. Помидоры я уважаю за их спо- 
собность сохранять пользу даже 
после термической обработки. Ли- 
копен, который дарит томатам крас- 
ный цвет, обладает иммуностимули- 
рующими и противоопухолевыми 
свойствами, а его количество при 
варке и тушении даже возрастает. 
Все родные любят мой томатный суп. 


в духовке запекаю несколько 
помидорок, пару красных болгар- 
ских перцев и 2 луковицы. Потом 
снимаю кожуру и взбиваю в блен- 
дере, посолив, поперчив и добавив 
по вкусу любой зелени. Добавляю 
немного сливок или овощного бу- 
льона и еще раз взбиваю. Подаю, 
украсив веточкой укропа. 
У Егоренко Альбина, 
г, Всеволожск 


тест 


1. Как часто вы готовите 
сами? 1-4 раза в неделю - 5; 
не менее 5 раз в неделю - 10; 
редко -0. 

2. Что вы пьете во время 
еды? Ничего - 5; сладкие на- 
питки, такие как сода, кола, 
сок ~ 0; воду - 10. 

3.Какое масло вы используе- 
те для приготовления пищи? 
Оливковое ~ 5; подсолнечное – 
0; рапсовое - 10. 

4. Как часто вы едите крас- 
ное мясо? Более 3 раз в неде- 
лю – 0; до 3 раз в неделю - 5; 
почти никогда - 10. 

5. Какой тип хлеба вы пред- 
почитаете? Белый хлеб, то- 
сты - 0; смешанный хлеб - 5; 
цельнозерновой, ржаной 
хлеб - 10. 

6. По каким критериям вы 
выбираете продукты? Нату- 
ральность, сезонность, место 
производства - 10; отсутствие 
добавок, минимум обработки — 
5; низкая цена - 0. 

7. Как часто вы едите мака- 
роны или рис из цельного 


зерна? От 5 до9 раз внеделю- 
10; 2-3 раза в неделю - 5; не бо- 
лее одного раза в неделю - 2. 

8. Как часто вы едите фаст- 
фуд? 1-2 раза в'неделю ~ 5; ред- 
ко – 0; более 3 разв неделю - 10. 
9. Как часто вы сидели на ди- 
ете? Никогда ~ 10; часто ~ 0; не- 
сколько раз ~ 5. 

10. Когда происходит ваш 
последний прием пищи? За 
2-3 часа до сна - 10; за про- 
смотром телевизора - 0; перед 
сном - 5. 

11. Вы обращаете внимание 
на состав продуктов? Да, 
всегда ~ 10; только некоторых 
продуктов ~ 5; редко – 0. 

12. Как часто вы пьете слад- 
кие газированные напит- 


ки или фруктовый нектар? 
Каждый день по 2-3 стакана - 
0; не менее 2 раз в неделю по 
1 стакану - 5; только свеже 
выжатые соки 1 раз в неде- 
лю - 10. 

13, Где вы обедаете в ра- 
бочие дни? В столовой - 5; 
в ресторане со свежеприго- 
товленными блюдами - 10; 
в ресторане быстрого питания 
или фаст-фуд - 0. 

14. Как часто вы едите перед 
телевизором? 1-3 раза в неде- 
лю ~ 5; никогда - 10; часто - 0. 
15. Сколько времени вы 
обычно тратите на прием 
пищи? Я обычно ем на ходу - 
0; от 10 до 20 минут - 5; более 
20 минут- 10. 


› 100-150 баллов. Отлично! В ваших пищевых пристрастиях нет ничего опасного. Интуитив 
но или сознательно, но вы питаетесь полезной для здоровья едой. Так держать! 

149-50 баллов. Неплохо! Но есть к чему стремиться. Выберите конкретные продукты, кото 
рые вы сможете легко заменить на более полезные. Цель состоит в том, чтобы набрать больше 
баллов при следующем прохождении теста. 

ә 0-49 баллов. Ваши пищевые привычки нужно срочно менять. Начните с малого, постепен- 
но замещайте некоторые пункты вашего меню с последующим переходом на более здоровое 


питание. 


30 Лечебник 


Томаты – 
яблоки любви 


® Томаты содержат органическое веще- 
ство, которое в организме превращается 
в гормон радости - серотонин. За счет чего 
‘улучшается настроение и легче переносятся 
стрессовые ситуации. 

е Содержащийся в томатах антиоксидант 
ликопин помогает противостоять размноже- 
нию раковых клеток и замедлять старение. 

е Томаты усиливают секрецию желудоч- 
ного сока и моторику кишечника, поэтому 
их полезно употреблять в пищу людям с за- 
болеваниями желудка с пониженной кислот- 
ностью. 

® Стакан свежевыжатого томатного сока 
в день повышает сопротивляемость кожи 
ультрафиолетовому излучению на треть. Это 
уменьшает эффект старения кожи и риск 
развития кожных заболеваний 

ев помидоре содержатся антисептиче- 
ские вещества, а это помогает выводить гни- 
лостные бактерии из организма. 


еканка 
с оаклажанами 


Помидоры - 4 шт., баклажаны - 4 шт, сыр 
твердый ~ 100 г, яйца - 4 шт., сливки ~ 1 ста- 
кан, растительное масло - 2 ст. л., чеснок, 
соль, перец, сушеный базилик по вкусу. 


Баклажаны обсушите и нарежьте пласти- 
нами, толщиной 0,5 см. Посолите и сложите 
в миску на 10 минут, чтобы ушла горечь. Поми- 
доры обдайте кипятком и очистите откожицы. 
Мякоть нарежьте кубиками. Сливки взбейте 
сяйцами, посолите, поперчите, добавьте бази- 
лик. Баклажаны выложите в форму, смазанную 
маслом, посыпьте измельченным чесноком 
и залейте яично-сливочной смесью, посыпьте 
нарезанными помидорами и тертым сыром. 
Запекайте в духовке при 180°С 30-40 минут. 


Блюдо полезно всем, но особенно больным 
диабетом, для которых существует множе- 


ство запретов в питании, но помидоры, на- | 


ряду с другими овощами, входят в лечебное 
питание без ограничений. 


овощами Ука 


Куриная грудка-филе - 1 шт., томаты – 
4 шт., перец болгарский - 1 шт., лук репча- 
тый - 1 шт., чеснок - 2 зубчика, перец жгу- 
чий - 1 шт., соль, перец черный молотый 
и растительное масло, зелень укропа - по 
вкусу. 


Нарежьте куриную грудку полосками 
и выложите на горячую сковороду, посоли- 
те, накройте крышкой и обжарьте в течение 
5 минут. Добавьте укроп и толченый чеснок. 
Отдельно обжарьте лук с нарезанным бол- 
гарским перцем и добавьте к курице, поло- 
жите нарезанный жгучий перец. Затем раз- 
режьте помидоры на дольки, для красоты 
можно взять несколько помидоров черри, 
и тоже добавьте в сковороду к курице. По- 
ставьте в духовку на 20 минут. 


Отличное сочетание диетического мяса 
и овощей легко усваивается, укрепляет орга- 
низм и помогает сохранить фигуру. 


Вяленые 
помидоры 


Спелые помидоры. = произвольное 
количество, соль, сахар для присыпки, 
специи по желанию. 


Помидоры вымойте, разрежьте на 4 части, 
вырежьте плодоножку. Противень застелите 
бумагой для выпечки. Помидоры плотно уло- 
жите на противень, разрезами вверх. Немного 
посолите и присыпьте сахаром, это уменьшит 
количество влаги. При желании помидоры 
можно посыпать сухими травами и специями. 
Противень поставьте в духовку при 100-130°С, 
дверцу духовки оставьте слегка приоткрытой. 
Или включите режим вентиляции, если он 
есть. Через 20-30 минут убавьте температуру 
до 60-80°С. Для получения оптимальной сте- 
пени вяления, сушите помидоры 4-6 часов. 


Вяленые помидоры хороши сами по себе, 
у них кисловато-острый вкус и они замеча- 
тельно сочетаются и с хлебом, и с разными 
блюдами, обогащая их вкус и пользу. 


Не только в поход... 


человек 


Каждый 


с универсальным заживляющим кремом 
«Мазь Походная»! 


так или иначе стал- 
кивается с послед- 


ствиями бытовых 
травм: ушибами, 
царапинами, ожо- 
гами и т.д. Опас- 
ность подстерегает 
на каждом шагу: можно получить 
травму, как готовя на кухне, рабо- 
тая на огороде под палящим солн- 
цем, так и просто играя с детьми. 
Очень часто даже мелкие повреж- 
дения на коже могут принести 
массу страданий и мучений, если 
под рукой вдруг не оказывается 
специального средства для зажив- 
ления кожных повреждений. 

Современные технологии поз- 
волили создать оптимальный 
сбалансированный вариант тако- 
го средства - это универсаль- 

` ный заживляющий крем «Мазь 

Походная»! Комплекс активных 
компонентов этого крема окажет 
первую помощь: 

$ при мелких повреждениях кожи 
°„ (царапинах, порезах, ссадинах) 

% при гематомах, ушибах 

% при покраснении 

% при раздражении, шелушении, 

опрелостях 
$ при небольших ожогах (в т. ч. 
солнечных) 


В его составе натуральные при- 
родные элементы: высокоактив- 
ные эфирные масла (облепихо- 
вое, миндальное, соевое, масло 


ши); экстракты лекарственных 
растений (календулы, подорожни- 
ка, арники, тысячелистника), ока- 
зывающие противовоспалитель- 
ное и регенерирующее действия. 
Витамин Е помогает восстановить 
кожный покров. Аллантоин интен- 
сивно смягчает и увлажняет кожу, 
обладает противовоспалитель- 
ными свойствами, успокаивает 
раздраженную кожу. Д-пантенол 
устраняет сухость кожи, мелкие 
повреждения, ожоги (в том числе 
и солнечные). 

Крем начинает действовать не- 
посредственно после нанесения 
и ускоряет процессы заживления, 
существенно сокращая период 
восстановления тонуса и эластич- 
ности кожи. 


Универсальный заживляющий крем «Мазь Походная» — 


ваша скорая помощь в борьбе с повреждениями кожи! 
Покупайте в отделениях почтовой связи. 


лунный календарь здоровья: август 


(Я 5 р = 
17 лунный день, 
18 лунный день с21207 


Сегодня полезно расслабиться, вы- 
пить немного сухого красного вина. 
Уязвимы кожа, печень, ступни и паль- 
цы ног, Рекомендуется проведение 
операций на органах брюшной поло- 
сти, процедуры с кишечником. 


и, 18 лунный день, 

19 лунный деньс 21:19 
(егодняшние события — отражение 
вашей внутренней сущности. Не сле- 
дует лечить болезни головы и голов- 
ного мозга. Рекомендуется лечение 
радикулита, сахарного диабета, за- 
болеваний мочевыводящей системы. 


З 19 лунный день, 

20 лунный день с 21:32 
Критический день, показана ритуаль- 
ная уборка жилых помещений, очи- 
щение их огнем свечи. Уязвимы го- 
лова и головной мозг. Рекомендуется 
лечение болей в пояснице, болезней 
почек, поджелудочной железы. 


1 0060 3909 “ 
19лунный день, 20 лунный день 
20лунный день с22:58 21 лунный день с23:11 
Постарайтесь избавиться от гордыни, | Хороший день для очищения от шла- 
‘обдумать свои поступки, покаяться. | ков, голодания. Повышена подвержен- 
Не следует лечить болезни головы | ность болезням головы, нарушениям 
и головного мозга, зубы. Рекоменду- | мозгового кровообращения. Показано 
‘ется лечение радикулита, заболева- | лечение поясницы, почек, мочевого 
ний мочевыводящей системы, пузыря поджелудочной железы. имочевыводящей ‹ 
7 909 “о өөо со “ 10 
25 лунный день с 0:25 25 пунный день, 26 пунный день, 
26 лунный день с 1:03 27 лунный деньс 1:57 
Хороший день для уединения, со- | Критический день, нетратьте энергию | Перед солнечным затмением не ре- | Накануне затмен 
федоточения и медитации. Нельзя | на бесполезную болтовню. Уязвимы | комендуется начинать новые дела, | туальную уборку в 
оперировать бронхи, легкие, лечить | желудок, грудные железы. Рекомен- | отправляться в поездки, проводитьсе- | помещения огнем 
плечи, руки. Можно лечить боли вта- | дуется лечение заболеваний костной | рьезные мероприятия. Не нагружайте | мендуются нагрузю 
зобедренных суставах, болезни пече- | системы, позвоночника, коленей, по- | желудок тяжелой пищей. Показано | Показано лечение | 
ни, показаны донорские процедуры. | сещение зубного врача. лечение позвоночника, коленей. темы, варикозного 
1 609 =“ 1 ФФ = 1 оза = 17‘ 
З лунный день, 4 лунный день, 5 лунный день, [ 
4 лунный день с 9:14 5 лунный день с 10:41 блунный день с 12:06 Г 
Хорошо общаться с родственниками, | Отдайте предлочтение молочным | Благоприятны дыхательные практики | Следите за своей ре 
укреплять семейные отношения. Уяз- | продуктам: сегодня наилучший день | и упражнения на свежем воздухе. | няимеет колоссалы 
вимы почки, поясница, мочевыводя- | для их усвоения. Не следует лечить | Не рекомендуется лечение половых | половые органы, т: 
щая система, поджелудочная железа. | боли в пояснице, поджелудочную же- | органов и толстого кишечника. Пока- | Можно заниматьс 
Можно лечить заболевания головы | лезу. Показаны косметические опера- | зано лечение шеи, горла, щитовидной | и лечением шеи, 
и головного мозга, удалять зубы. ции, леҷение органов головы. железы, верхнихдыхательйвіпутей. |-євязоқ, эндокринно 
9 092 = 2 00 = 020 ч 24" 
10 лунный день, ^ 11 лунный день, 12 пунный день, - | 
11 лунный день с18:06 12 лунный день с 18:55 13 лунный день с 19:32 1 
Сегодня полезны очистительные | День милосердия и взаимопомощи, | Хороший день для посещения храма, | День хорош для с 
процедуры, посещение бани, сауны. | Не рекомендуется лечение позво- | занятий рукоделием, косметических | различными реме 
Уязвим позвоночник, колени, зубы, | ночника, коленей, отложите визит | процедур. Не рекомендуется лече- | ем. Уязвима нервен 
воя костная система, Благоприятно | к стоматологу. Показаны операции | ние позвоночника, коленей и зубов. | голени. Хорошо пос 
лечить заболевания пищевода, диа- | в грудной полости, лечение заболева- | Рекомендуется лечить заболевания | маться лечением 
фрагмы, желудка, грудных желез. ний желудка, пищевода, диафрагмы. | саза: сь: дазада дечно-сосудистой 4 
4 ыы, 
96е = өе “ 


За Лечебник 


пт 
е = 9 "0 "09 т 
‘день, 22 пунный день, 23 лунный день, 24 пунный день 
(день с 23:24 23 лунный день с 23:40 24 пунный день с 23:59 
езно заняться бе- | Хорошо начинать цикл обучения. Про- Критический день, сделайте ритуаль- | Сегодня занимайтесь силовыми 
ІЛЯТЬСЯ В ПОЄЗДКИ. | являйте альтруизм и щедростьпоотно- | ную уборку своего жилища, почистите | физическими упражнениями, благо- 
течение заболе | шениюклюдям. Не рекомендуется ле- его огнем свечи, Уязвимы шея, горло, | приятны сексуальные контакты. Не 
вы, зубов. Можно | чить болезни шеи, горла, щитовидной | голосовые связки, нельзя удалять | рекомендуется лечение органов ды- 
ием эндокринной | железы, Показано лечение половых | гланды. Хорошо заниматься лечени- | хания, рук. Можно лечить заболева- 
систем. органов и толстого кишечника. ем репродуктивных органов. ния крови, печени, желчного пузыря. 
пт 
ө 1 11 Фо = 1 Фоө = Фо “ 
унный день, 29 пунный деньс4:34, Тлунный день, 2 пунный день, 
Р а 2509 „ СОЛНЕЧНОЕ ЗАТМЕНИЕ 2 лунный день с6:08 З лунный день с7:42 
Р в 12:47, р 
п проведите ри- | Завершайте дела, подводите итоги, | Сегодня рекомендуетсяразгрузочный | Активный день, хорошо работать 
‚ доме, почистите | прощайте обидчиков. В течение дня | день, нельзя проявлять жадность. | с металлами. Уязвимы кишечник 
вечи. Не реко- | несколько раз примите контрастный | Нежелательны операции в брюшной | и й тракт — ре- 
и на сердце, спину. | душ. Уязвима сердечно-сосудистая | полости. Можно заниматься лечени- | комендуется диета. Можно проводить 
глаз, нервной си- | система, область спины. Рекоменду- | ем неврозов, нарушений спазматиче- | процедуры по очищению печени 
расширения вен, | етсялечение нервной системы. ‘ского характера, болезней стоп. икрови, лечение суставов. 
4— 
пт сб 
е 1 оез = 1 Фэ = 2 өэ " 
«ный день, 7 пунный день, В лунный день, 9пунный день, 
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В первой половине дня начинайте 
важные дела, ведите переговоры, 
заключайте договора. Противопо- 
қазаны операции в области голеней, 


Лунные ритмы призывают к само- 
дисциплине, проявлению аскезы, 
контролю эмоций. Не рекомендуется 
лечение стоп, заболеваний печени, 
крови. Можно проводить операции 
в брюшной полости, лечить кишечник. 


нный день, 
нный день с 21:46 


медитации, духов- 
мы шея, горло, го- 
товидная железа, 
ма. Благоприятно 
ий половых орга- 
Ника, 


Дева (23 августа – 22 сентября) 


От природы Девы имеют склонность к инфекционным заболевани- 
ям и должны контролировать деятельность кишечника. Наиболее 
полезными для их здоровья являются различные фрукты и молоко. 
Здоровье Дев зависит от умения отдыхать, так как они полностью от- 
дают себя работе. Для профилактических целей рекомендуется приме- 


нять настои или горячий чай из мяты или мелиссы. 


Астролог Елена Жукова 


Хороший спокойный гармоничный 


чени, стоп, Показано лечение заболе- 
ваний желудочно-кишечного тракта. 


Печебник 


отвечает психолог 


На вопросы 
отвечает 
психолог 


Любовь 
ИГУМНОВА 


Источники. 
жизненной энергии 


В эзотерике и восточных 
учениях очень много методов 
повышения жизненной энер- 
гии в себе. Ачто по этому по- 


воду предлагают психологи?` 


Как повысить свою энергич- 

ность, стать сильнее и вы- 
носливее? 

У Л.А. Агафонова, 

г. Москва 


У из нас бывают 
периоды, когда навалива- 
ются необъяснимая апатия 
и слабость, нет сил для актив- 
ных действий, хотя обязанно- 
стей и просто текущих дел до- 
вольно много. Все свободное 
время мылежим на диване, на 
работе подолгу не можем со- 
браться смыслями и принять- 
ся за дела. И чувствуем, что 
жизнь проходит мимо нас. Вот 
могли бы гораздо интереснее 
и плодотворнее проводить 
свое время, но для этого не 
хватает энергии. Где же ее 
взять? 

Прежде чем разби- 
раться с высокими 
материями (такими 
как правильная 
мотивация, на- 
строй на дос- 
тижения, желез- 
ная сила воли, 
полет вдохнове- 
ния и тл.), давай- 
те проверим, все ли 
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у нас в порядке с основой 
жизненной энергии. Как бы 
это ни было банально и при- 
земленно, фундамент для на- 
шего психологического роста 
и личностных свершений – 
это хорошее физическое здо- 
ровье (и общее, и в особен- 
ности – нервной системы). 
И от этого нам никуда не уйти. 
Поэтому: 

ә не будем запускать бо- 
лезни до состояния, когда они 
станут хроническими; 

® продумаем для себя та- 
кой режим дня, при котором 
мы все успеем без переутом- 
ления и недосыпания; 

~ вместо полуфабрикатов 
купим натуральные продук- 
ты и научимся готовить из 
них пищу, которая дает телу 
и мозгу все необходимые эле- 
менты, а не только калории; 

® откажемся от всего, что 
изматывает нас или истощает 
наши силы, - это и строгие ди- 
еты, и излишняя самокритика, 
и ссоры, и неумение отказать 
в общении неприятным нам 
людям, и хронические стрессы. 

К слову сказать, привычка 
откладывать все на потом (еще 
хуже, если на неопределенный 
срок) - это тоже в некотором 
роде хронический стресс. Ведь 
мы постоянно вспоминаем 
о том, что когда-нибудь все- 

таки придется разобраться 
со всем тем, что не было 
сделано сразу. Если 
уж мы взялись за 
что-то, надо до- 
вести это до 
конца. Или 
же вовремя 
отказаться 
от того, что 
мы не сможем 
завершить по тем 
илииным причинам. 


Второй (после здоровья) 
источник энергии - это живой 
интерес к тому, что нам пред- 
стоит сделать. Кто-то называ- 
ет это музой и вдохновением 
(т. е. чем-то неконтролируе- 
мым), кто-то – сильной мо- 
тивацией (которую можно 
повышать с помощью разра- 
ботанных методик). В любом 
случае, когда мы с энтузиаз- 
мом (спонтанным или специ- 
ально спровоцированным 
в себе) беремся за какое-то 
дело, у нас сами собой появля- 
ются силы. А вот если выпол- 
няем что-либо через не хочу, 
они очень быстро пропадают. 

Конечно, мы можем повы- 
сить свою продуктивность, 
дополнив вдохновение силой 
воли. Это не сделает нас ни 
менее творческими, ни менее 
талантливыми, наоборот - 
усилит наши способности. Но 
тут важно оговориться: надо 
именно дополнить одно дру- 
гим, а не заменить естествен- 
ный интерес волевым уси- 
лием. В противном случае из 
нашей жизни сразу пропадут 
легкость и энергия. 


Что такое к 
осознанность? 


В гештальт-терапии счи- 
тается, что только осознан- 
ность дает нам возможность 
делать выбор, становиться 
более здоровыми, счастли- 
выми... Что это за осознан- 
ность? 

У Мария Павловна 
Власова, 
г. Екатеринбург 


Военен психологии 
действительно считается, 
что осознанность – это ключ 
к улучшению своей жизни. 


_ Вопросы психологу о душевных проблемах присылайте по адресу: 


В первую очередь это уме- 
ние погрузиться в происхо- 
дящее и понять его причины. 
Причем происходящее - это 
не только внешний мир, но 
и то, что мы испытываем вну- 
три себя. То есть мы можем 
сказать, что с нами случилось 
или что мы чувствуем и поче- 
муэто именнотак. Самый про- 
стой пример: «Я расстроена. 
Мне не нравится, как я сейчас 
выгляжу, потому что за про- 
шлый год я набрала 7 лишних 
килограммов». Или: «Я в ужа- 
се, зрение стало хуже и навер- 
няка будет садиться дальше». 

Но осознанность включает 
не только знание и понима- 
ние, но и принятие всего, что 
есть на данный момент, таким, 
какое оно есть. 

Для большинства из нас это 
очень сложно. Ведь такое от- 
ношение требует особого чув- 
ства любви (к себе и ко всему 
в жизни) без завышенныхтре- 
бований и постоянного него- 
дования по поводу того, что 
действительность не обязана 
соответствовать нашим жела- 
ниям. 

Откуда в психологии по- 
явилось мнение, что для 
улучшения чего-либо в жиз- 
ни надо сначала принять уже 
имеющееся положение ве- 
щей. Скажем, если у нас по- 
шатнулось здоровье, почему 
мы должны с этим смириться, 
а не “бороться с болезнью? 
Или если нам не нравятся 
свои доходы, условия прожи- 
вания, отношения с противо- 
положным полом или что-то 
другое, неужели надо это 
принять? Да, надо. Иначе все 
наши силы будут растрачи- 
ваться на негативные эмоции, 
жалость к себе, разочарова- 
ния и обиды. 


_ Санкт-Петербург, 198035, а/я 18, газета «Лечебник» или тед@р-сли_ 


Если же мы искренне при- 
мем: «Да, это так. Все имен- 
но тақ, как и должно быть», 
у нас появится возможность 
адекватно и без лишних эмо- 
ций оценить все, что сейчас 
имеется (будь то наша фигура 
и состояние здоровья или не- 
внимание супруга и низкая 
зарплата). Только тогда мы 
сможем медленно, но зато без- 
болезненно, без внутреннего 
напряжения и без конфликтов 
изменять сложившуюся ситуа- 
цию в нужную нам сторону. 


З средства 
отволнения 


Яработаю в университете 
и каждый год во время экзаме- 
нов наблюдаю одну и ту же 
картину: у здоровых молодых 
людей начинают дрожать 
руки. Почему это происхо- 
дит? Почему от волнения по- 
является такое нарушение? 
У Елена Семенова, 
Санкт-Петербург 


П ри сильном волнении 
у нас вырабатывается 
большое количество гормо- 
нов адреналина и кортизола. 
Их избыток создает внутрен- 


нее напряжение. Чем стара- 
тельнее мы скрываем свои 
эмоции и чем меньше мы дви- 
гаемся, тем больше адрена- 
лина «застревает» на уровне 
мышц. 

Единственный способ, ко- 
торый остается для снятия 
этого напряжения, – дрожь. 
Чтобы не доводить себя до та- 
кого состояния, воспользуй- 
тесь следующими советами. 


|1 Перед предстоящими 
волнующими вас событиями 
обеспечьте организму доста- 
точную физическую нагрузку, 
чтобы в движении высвобо- 
дить накопившийся адреналин. 


а Вам может понравиться 
метод, который многим по- 
могает при стрессе и зашка- 
ливающих эмоциях. Порвите 
бумагу или тряпки, выполни- 
те удары руками и ногами по 
воздуху. 


а Хорошо, если эти движе- 
ния и физические упражне- 
ния вы будете сочетать с глу- 
боким дыханием. Можете 
к этому подключить голос на 
выдохе. Крик, громкое пение 
дают хорошее расслабление. 
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Привычка 
быть здоровым 


Многие ошибочно полагают, что НЛП - это техники манипулирования людьми, 
которые используют в продажах. На самом же деле знание НЛП полезно каждому 
из нас - для понимания себя и других людей, для формирования новых привы- 
чек, которые приведут к здоровью и решат проблемы, с которыми раньше было 


не справиться. 


Что нам мешает? 


Отличительная особен- 
ность НЛП в том, что здесь все 
предельно просто и понятно, 
в том числе тем, кто никогда 
не увлекался научными тру- 
дами по психологии и физио- 
логии мозга. 

Даже тяжеловесное назва- 
ние «нейролингвистическое 
программирование» (это 
и есть НЛП) несложно рас- 
шифровать. Ведь здесь уделя- 
ется большое внимание тому, 
как наши слова (лингвисти- 
ка) влияют (программируют) 
на работу нервной системы 
(нейронов - клеток мозга). 

Вот, к примеру, простое 
и довольно эффективное 
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‘упражнение. В течение бли- 
жайших нескольких дней по- 
следите за своей речью. Тог- 
да вы сможете выделить те 
фразы, которые мешают вам 
в жизни и навязывают неже- 
лательные установки, вредя- 
щие здоровью и самооценке. 
Прежде всего, это усиленная 
самокритика с постановкой 
диагнозов. Допустим, вы 
сильно злитесь на себя за 
какой-то промах и в порыве 
произносите: «Вот же я дура!», 
или «Больной на всю голову», 
или что-то подобное. А то, что 
вы регулярно говорите про 
себя, становится командой, 
которую ваш мозг начинает 
воплощать в жизнь. Вот по- 


чему так важно искоренять 
из своего языка все нецензур- 
ные и нелестные выражения 
в свой адрес. Если сделали 
что-то не так, констатируйте 
сам факт этой ошибки, но не 
обобщайте это до всей своей 
личности. Если что-то забы- 
ли, даже в шутку не вешайте 
на себя ярлык: «склероз» или 
«амнезия», просто скажите; «Я 
забыл это», 

Еще одна очень вредная 
фраза, которую часто говорят, 
удивляясь чему-либо: «Ничего 
себе!» Произнося ее, вы про- 
граммируете свое мышление 
на то, что-вам ничего не долж- 
но доставаться. Вместо этого 
скажите: «Вот здорово!» 


Из фантазий т 
в реальный мир 

Мы уже поговорили об 
одной разновидности при- 
вычек - о том, что мы часто 
говорим себе, тем самым на- 
страиваясь на что-то хорошее 
и удачное или на нечто пло- 
хоеи неприятное. 

Также стоит задуматься 
о выработке новых моделей 
поведения, которые одно- 
значно чем-то полезны, но 
вам пока сложно ввести их 
в свой образ жизни. 

Возьмем для примера при- 
вычное для вас времяпре- 
провождение вечером после 
работы. Допустим, вы обычно 


приходите домой, без всякой 
пользы и без особого интере- 
са смотрите телевизор, играе- 
те на компьютере и съедаете 
ненужные вашему организму 
пустые калории. Вы хотите 
заменить этот стереотип по- 
ведения на более активную 
жизнь: занятия спортом, об- 
‘учение на курсах или в школе 
вождения и т.п. 

Ярко представьте жела- 
тельную для вас привычку 
(если это занятие в фитнес- 
центре, пофантазируйте как 
вы выглядите и в чем одеты, 
какие упражнения делаете, 
как они улучшают ваше само- 
чувствие и фигуру). Пофан- 
тазируйте над дальнейшим 
ходом событий. К чему вас 
приведет новый образ жиз- 
ни? Запомните ощущения, 
которые у вас вызывают эти 
результаты. Они будут стиму- 
лировать вас к тому, чтобы 
в реальности вести себя так, 
как вы смоделировали в сво- 
ей фантазии. 

Теперь замените в своей 
жизни хотя бы один элемент, 
чтобы это приблизило вас 
к новому типу поведения, 
который до этого был только 
в воображении. Продолжая 
начатый выше пример, вы 
можете для начала вовремя 
просмотра телевизора сде- 
лать хотя бы 10-минутную 
зарядку. Заменяйте один эле- 
мент*за другим, постепенно 
выстраивая новый тип пове- 
дения и вводя его в привычку. 
Не < 
чивайте! 

Выберите время и вспом- 
ните все те ситуации, кото- 
рые за последний год или два 
сильнее всего вас расстраива- 
ли, обижали или раздражали. 
Но время прошло, эмоции 


стали менее острыми, и вы те- 
перь можете объективно оце- 
нить произошедшее. 

Тогда вы обнаружите во 
всех этих событиях одну об- 
щую особенность. В каждом 
из них вы преувеличиваете 
свой дискомфорт – разду- 
ваете из мухи слона. И сами 
страдаете от этого, потому 
что многократно усиливают- 
ся ваши негативные эмоции, 
а вслед за ними появляются 
всевозможные психосомати- 
ческие сбои в работе орга- 
низма. 


то неприятность, которая не 
дает вам покоя. Представьте, 
что вы вспоминаете этот факт 
своей биографии по проше- 
ствии 10 лет, Как вы теперь 
оцените важность того, что 
произошло? Стоит ли это ва- 
ших переживаний? 


7 пятниц 
на неделе 

Бывает ли так, что вы ду- 
маете одно, говорите другое, 
а делаете третье? Именно 
такие противоречия приво- 
дят к тому, что мы чересчур 


В 99% случаев самый выигрышный вариант поведе- 
ния - быть собой. Не замалчивать свои желания и не 
скрывать дискомфорт. А прямо и честно дать понять, 
что вам не нравится и как вы бы хотели, чтобы это 


было. 


Итак, что предлагает НЛП, 
чтобы во время конфликтной 
ситуации уменьшить «слона» 
до адекватных размеров? 

~ Возьмите обе роли на 
себя. Поставьте в комнате 
2 <тула, как будто 2 челове- 
ка сидят на них друг напро- 
тив друга. Сядьте на один 
стул и в красках опишите то, 
что вызывает у вас напря- 
жение или мучает вас. Это 
ваша первая роль. Теперь 
пересядьте на другой стул 
и наденьте на себя роль со- 
вершенно другого челове- 
ка - собеседника, который 
только что выслушал все, 
что говорил первый. С этой 
позиции вы можете сопере- 
живать ему, но все же не ис- 
пытываете столь же сильных 
эмоций. Теперь вы можете 
более адекватно оценить 
масштаб того, что вам каза- 
лось катастрофой. 

~ Спрогнозируйте свое 
мнение 10 лет спустя. Допу- 
стим, с вами случилась какая- 


часто меняем свое мнение, 
и про нас начинают говорить: 
«Дау него 7 пятниц на неде- 
ле», Мало того, несостыковки 
между мыслями, чувствами, 
словами и поступками очень 
быстро расшатывают наши 
нервы. 

Самые же здоровые и хоро- 
шо себя чувствующие люди — 
это те, кто в любой ситуации 
остаются собой: их желания, 
принципы, разговоры и дей- 
ствия не противоречат друг 
другу. 

Обратите внимание: в 99% 
случаев самый выигрышный 
вариант поведения - быть 
собой: делать и говорить то, 
во что вы верите и чего вы ис- 
кренне хотите. 

Не замалчивать свои же- 
лания и не скрывать негодо- 
вание по поводу чего-либо, 
притворяясь, что все и так хо- 
рошо. А прямо и честно дать 
понять что вам не нравится 
и как вы бы хотели, чтобы это 
было. % 
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преодоление 


Юлия Меньшова: 


Дочка знаменитых родителей - Владимира Меньшо- 
ва и Веры Алентовой - тоже начинала свою карьеру 
как актриса. Но в 1990 году попала на телевидение. 
Там и осталась. Сегодня Юлия Меньшова - извест- 
ная телеведущая и телепродюсер, лауреат россий- 
ской национальной телевизионной премии «ТЭФИ». 
В июле ей исполнится 49 лет, а выглядит она гораздо 
моложе. Видимо, знает какие-то секреты молодости. 
Пора их раскрыть! 
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Юлия Меньшова не по- 
клонница резкого похудения. 
Она не следует модным дие- 
тами рассуждает так: 

—Забыв о том, что каждый 
из нас индивидуален, люди 
ищут общие способы, которые 
помогут им похудеть мгновен- 
но, эффективно, кардиналь- 
но. Такой жестокий подход не 
очень разумен. Если ты долго 
живешь в одной весовой ка- 
тегории, будет ли правильным 
взять и изменить ее в корот- 
кие сроки? Это неуважение 
к своей индивидуальности, 
к собственному организму. 

Самой ей пришлось сбра- 
сывать лишний вес лишь 
однажды – после рождения 
второго ребенка. Тогда уда- 
лось избавиться от 14 кило- 
граммов. 

Как-то Юлия заметила, что 
худеет во время постов, ко- 
торые она всегда соблюдает. 
Поняв, что постная пища по- 
могает легко избавляться от 
набранного,веса, для.быстрого 
возвращения в форму стала 
питаться именно так. То есть 
ничего белкового – ни мяса, ни 
молока, ни молочных продук- 
тов. Лишь то, что растет на зем- 
ле. Таким образом за 3 месяца 
Меньшова и потеряла те самые 
ненужные 14 килограммов. 

Не ставила перед собой 
цели добиться какого-то опре- 
деленного результата, – го- 
ворит телеведущая. – То есть 
у меня не было намерения «за- 
ставить» тело выглядеть так, 
как я хочу. Со своим организ- 
мом надо дружить. Поэтому 
просто прислушивалась к себе 
и худела, пока не почувствова- 
ла: хватит, больше не надо! Это 
произошло, когда вернулась 
к весу, который был до рожде- 
ния первого ребенка. 


Особый секрет 

Много лет назад Юлия 
Меньшова решила побороть 
дурную привычку - курение. 
Знакомые тогда удивлялись, 
как легко она справилась 
с поставленной задачей. 

— Применила психологиче- 
ский ключ, который открыла 
прежде, - делится секретом 
актриса. - Однажды обрати- 
лась к своему священнику: 
вот, мол, никак не получает- 
ся... И он рассказал о давнем, 
хорошо известном право- 
славном способе. Я последо- 
валаему и за 3 дня бросилаку- 
рить. А способ очень простой. 
Ты можешь курить, сколько 
тебе хочется, но перед каж- 
дой сигаретой прочитай одну 
главу из Евангелия. В этом со- 
вете заключен потрясающий 
психологический прием. Ты 
не заставляешь себя бросить 
курить, не мучаешься от того, 
что переступаешь запрет. Ты 
говоришь себе: «Кури сколько 
угодно, но...» 

Тот же прием Юлия исполь- 
зовала во время похудения. То 
есть сказала себе: «Буду есть, 
сколько угодно, но... только 
определенные продукты». 

- Формулировка «сколько 
угодно» была очень важна, — 
вспоминает она. - Потому 
что во время беременности 
ешь много, и организм при- 
выкает к огромным порциям. 
Я не ограничивала себя. Хо- 
чется? Пожалуйста! Полторы 
недели длится этот период 
сумасшедших порций. Потом 
начинаешь есть все меньше 
и меньше. Все происходит 
само собой. 

Со временем к правилу 
«сколько угодно, но...» доба- 
вилось еще одно условие: вы- 
пить перед едой горячий зеле- 
ный чай с медом. Во-первых, 


после него меньше хочется 
съесть. А во-вторых, иногда 
после чая понимаешь, что 
есть-то уже вообще не хочется. 


Меньше 1000 ккал 
в день 

При росте 177 см Юлия 
Меньшова Весит 68 кг. Она 
мало ест мяса, но любит 
рыбу. Красное вино кажется 
ей невкусным, хотя прежде 
нравилось. Теперь предпо- 
читает белое. Такие вкусо- 
вые пристрастия и помогли 
ей похудеть. Юлия заметила, 
что потом стала чувствовать 
себя лучше. То есть побочным 
эффектом оказалось общее 
оздоровление. Но при этом 
она не отказывает себе в де- 
сертах. Просто на следующий 
день выбирает легкую пищу. 

— Каждая женщина должна 
вырабатывать для себя осо- 
бую систему питания, потому 
что все мы индивидуальны. 
Следует прислушиваться 
к себе, к своим потребно- 
стям, – говорит Юлия Мень- 
шова, - и жить в гармонии 
с собой, не насилуя организм. 

Вот для примера меню те- 
лезвезды: 

ө завтрак - чашка кофе 
с молоком, 

е обед - чашка супа и та- 
релка овощного гарнира 
срыбой, 

® ужин – одно пирожное 
и чашка чая. 

Таким образом, Юлия упо- 
требляет меньше 1000 ккал за 
день, а чтобы удерживать вес 
в норме, можно до 1200. 


Движение, 


медосмотры 

и немного лакомств 
Сегодня Меньшова, кроме 

работы на телевидении, про- 

должает сниматься в кино и се- 


риалах. Еще освоила профес- 
сию театрального режиссера, 
поставив для своих родителей 
спектакль «Любовь. Письма». 

Чтобы оставаться в форме, 
в качестве главной спортив- 
ной нагрузки она выбрала 
скандинавскую ходьбу. 

— Меня не пугают нагрузки, 
но отталкивает рутинность. 
Тупое качание пресса раздра- 
жает уже через пять минут... 
Просто не могу себе предста- 
вить, что встану на беговую 
дорожку, воткну в уши науш- 
ники и «побегу». Пришла бы, 
наверное, в состояние отупе- 
ния. Мне нравятся командные 
виды спорта – волейбол, ба- 
скетбол, где есть цель и взаи- 
модействие с партнерами. 

Не пренебрегает Юлия 
не только уколами красоты, 
но и походами к врачам. Раз 
в 3 года проходит маммогра- 
фию, сдает кровь для опреде- 
ления уровня сахара и гормо- 
нов щитовидной железы. 

И еще Юлия никогда не ли- 
шает себя гастрономических 
радостей. 

— Хочется шоколада? Ну 
и поешь его, хоть тонну 
съешь. Ничего ужасного не 
произойдет. И я ела. Те не- 
сколько килограммов, ко- 
торые набрала, никому не 
были видны, только мне, да 
и то на весах. Не пережива- 
ла из-за них и говорила себе: 
«Да, сейчас ты себя отпустила, 
а потом, когда все закончится, 
сбросишь эти килограммы». 
И действительно скинула их 
быстро. Даже «упираться» не 
пришлось, чтобы расстаться 
с ними. Ушли легко. Потому 
что не терзала себя за то, что 
набираю вес. Просто позволи- 
ла произойти тому, что проис- 
ходило. И убедила себя в том, 
что ничего страшного нет. ® 
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секреты красоты 


Сыворотка, 
чай, арбуз 


И менно эти продукты - не- 
изменные спутники кра- 
соты и молодости. Много лет 
я использую их для приготов- 
ления льда, которым постоян- 
но протираю лицо и шею. 

Зимой больше подходит 
лед из молочной сыворотки, 
поскольку он не стягивает 
кожу, насыщает ее незаме- 
нимыми аминокислотами, 
микроэлементами. Если ни- 
чего нет под руками, всегда 
найдется зеленый чай. Его 
тоже можно заморозить, он 
очень хорошо тонизирует 
кожу. Даже если кто-то из вас 
вообще никогда не использу- 
ет лед для умывания, можно 
умываться просто зеленым 
чаем. Он поможет надолго 
отодвинуть время появления 
морщин. 

А в разгар арбузного се- 
зона советую замораживать 
чистый арбузный сок - от- 
личное средство для ухода 
за кожей! Кубики льда из ар- 
бузного сока получаются не 
совсем гладкими, поэтому во 
время массажа ими проис- 
ходит одновременное очи- 
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щение поверхности кожи за 
счет легкого механического 
воздействия. Арбузный сок 
и сам по себе очень хорошо 
действует на кожу, подтягивая 
и омолаживая ее. А в если за- 
мораживать его, это действие 
многократно усиливается. 
Если у вас большая морозиль- 
ная камера, заморозьте не- 
сколько лоточков льда впрок. 
% Тамара Морозова, 

г. Москва 


Как справиться 
стрещинками 
на губах 


Э" трещинки в углах рта 
называют заедами. Чаще 
всего они возникают из-за ба- 
нального авитаминоза, в част- 
ности, недостатка в организме 
витамина В2 (рибофлавина). 
А еще заеды часто преследу- 
ют курильщиков. Заеды - это 
настоящее заболевание, и оно 
далеко не безобидное, Если 
его не лечить, в скором вре- 
мени вы не сможете не то что 
смеяться, но даже говорить. 
Надо обязательно сходить 
к врачу, он выпишет подходя- 
щую для вас мазь. Ни в коем 


случае не пытайтесь смазы- 
вать трещинки губной пома- 
дой или жирным кремом, ста- 
нет только хуже. 
В крайнем случае, купите 
в аптеке 10-процетный рас- 
твор буры в глицерине и им 
смазывайте трещинки. Лучше 
вообще не прикасаться рука- 
мик губам, можно занести ин- 
фекцию и тогда лечение затя- 
нется. Поэтому, мой совет – не 
пытайтесь заниматься само- 
лечением, обратитесь к врачу, 
апосле лечения следите за ги- 
гиеной полости рта, бросьте 
курить, постройте так свое пи- 
тание, чтобы в нем ежедневно 
были свежие овощи и фрукты, 
молочные продукты, 
% Дина Хурамшина, 
г. Москва 


5 упражнений 
для лица 


обе косметологи все 
чаще говорят @_том, что 
мало ухаживать только за ко- 
жей, если вы хотите выглядеть 
молодо и привлекательно. 
Необходимо заботиться и о 
мышцах лица, держать их вто- 
нусе. Все наши мышцы долж- 
ны быть развиты, и мышцы 
лица - не исключение. Если 
не хотите, чтобы лицо раньше 
времени оплыло и опусти- 
лось вниз под действием гра- 
витации, не теряйте времени, 
займитесь собой. Попробуй- 
те каждый день делать эти 
упражнения перед зеркалом! 
› Произнесите, стоя перед 
зеркалом, «о» или «а». Затем, 
сжав губы сердечком, вра- 
щайте ими по часовой стрел- 
ке и обратно. 
Сделайте энергичные 
жевательные движения, ак- 


тивно задействовав челюст- 
ные мышцы, 

® Посмотрите вверх, при- 
подняв брови. Задержите 
мышцы лица в таком поло- 
жении на несколько секунд 
и  расслабьте. Повторите 
упражнение 5-10 раз, 

® Вытянув подбородок впе- 
ред, произнесите «икс», макси- 
мально напрягая мышцы. 

® Сомкните челюсти и вы- 
тяните губы вправо, считая 
до десяти, затем вытяните их 
влево. 

Я делаю такую гимнастику 
регулярно и всем советую. 
Овал лица стал четким, исчез- 
ли намеки на второй подбо- 
родок. Лицо помолодело! 

У Римма Федорова, 
г. Екатеринбург 


По рецепту 
ацтеков 


околад сужает расши- 

ренные поры, освежает 
и тонизирует кожу. А чтобы 
она стала еще и белоснеж- 
ной, советую приготовить 
медово-шоколадную маску 


с творогом. Вам понадобится 
настоящий темный шоколад, 
абсолютно несладкий, · кото- 


рый можно купить в магазине 
(если честно, есть его невоз- 
можно). 


2 плитку шоколада расто- 
пите, остудите и добавьте 
1ч. л. меда и 1 ст. л. творога. 
Размешайте до однородной 
массы. Нанесите на очищен- 
ные лицо и шею, полежите 
15 минут, смойте теплой 
водой, а затем сполосните 
холодной и нанесите крем. 

Такая маска не только то- 
низирует и улучшает цвет 
лица, но и эффективно раз- 
глаживает мелкие морщинки. 
Советую делать маски через 
день, и лучше вечером, за час- 
два до сна. Для них с таким же 
успехом можно использовать 
не шоколад в плитках, а обыч- 
ный какао-порошок. 


тати если разве- 
сти 1 ст. л. какао-порошка 
в 1/4 стакана слегка подогре- 
того оливкового масла, по- 
лучается идеальная основа 
для массажа лица и шеи. Раз 
в неделю в течение всей зимы 
массаж сделает кожу помо- 
лодевшей и упругой – ничуть 
не хуже, чем в салоне. 

У Е.М. Петрова, г. Пермь 


Кожа всегда 
в тонусе 


стать мы обязаны по- 
явлением рецепта, кото- 
рый помогает сохранить мо- 
лодость кожи. 

® Всего-то и надо - 200- 
300 г морской соли. Тщатель- 
но смешайте ее со стаканом 
сливок и круговыми движени- 
ями нанесите на тело, начиная 
с кончиков пальцев, В резуль- 
тате улучшается цвет лица, 


поры сужаются, кожа стано- 
вится гладкой и бархатистой. 
е Иногда (но не часто, 
а если очень нужно) я прини- 
маю экстренные меры, чтобы 
освежить цвет лица и убрать 
отечность. В миске с 1 л горя- 
чей воды развожу примерно 
100 г любой соли. Смачиваю 
полотенце, слегка отжимаю 


и прикладываю к лицу и шее. 
Повторяю 2-3 раза. Раствор 
должен быть настолько горя- 
чим, насколько терпит кожа. 


® А чтобы всегда поддер- 
живать кожу втонусе, советую 
периодически делать маски 
с солью. Возьмите по 1 ст. л. 
свежего творога и сметаны, 
размешайте, добавьте 1 ч. л. 
морской соли. Снова переме- 
шайте и оставьте на 5 минут. 
Нанесите маску на очищен- 
ное лицо на 15 минут. Смойте 
теплой водой. 
® Еще очень полезно об- 
тираться по утрам водой 
с добавлением поваренной 
соли (из расчета 1 ч. л. соли 
на 0,5 л воды). А тем, кто лю- 
бит париться в бане, я сове- 
тую перед заходом в парилку 
растираться медом с солью, 
смешанными поровну. Соль 
вытягивает влагу сквозь кожу, 
тем самым очищая и ее саму, 
и весь организм. 
& Мария Николаева, 
г. Санкт-Петербург 


аз 


подарки природы 
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Ароматерапия использует могущество чистых экстрактов душистых растений, 
цветов и смол, тонко воздействуя на наше обоняние, восстанавливая гармонию 
духа и тела. Лечение с помощью запахов доступно каждому и подтверждает свою 
эффективность на протяжении сотен лет. 


Удача в дом 


0 Бы знакомо выраже- 
ние «деньги не пахнут». 
А вот эзотерики утверждают, 
что как раз таки денежная 
энергия активизируется при 
определенных ароматах, на- 
полняющих пространство. 
Существуют запахи, которые 
помогают привлекать деньги 
в дом и притягивают благие 
события. Можно, конечно, 
по-разному относиться к этой 
теории, но почему бы не по- 
пробовать улучшить свое фи- 
нансовое положение таким 
интересным и незамыслова- 
тым способом? Я, например, 
не упускаю возможности на- 
поить собственный дом сле- 
дующими эфирами. 

ә Бергамот - увеличивает 
жизненную энергию. 
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е Лимон - дает уверен- 
ность и адаптирует к новым 
обстоятельствам и неожидан- 
ностями. 

® Орхидея - привлекает 
материальную стабильность 
и надежность. 

ә Пачули - один из самых 
сильных ароматов, притяги- 
вающих деньги. 

® Розмарин - хранит 
энергию, не дает удаче поки- 
нуть дом. 

ә Кедр и сосна - ароматы, 
привлекающие стабильность 
и прочность финансового по- 
ложения. 

® Мускат - способствует 
процветанию. 

ә Корица - аромат, раз- 
вивающий интеллектуальные 
способности, привлекающий 


удачу в бизнесе, делах, а так- 
же пробуждающий стремле- 
ние к творчеству и развитию. 

Имбирь - аромат богат- 
ства. 

е Вербена - привлекает 
удачу в деньгахи в работе. 

‚ Апельсин – повышает 
настроение и уверенность 
в себе. 

Жасмин - привлекает 
случайные и неожиданные 
деньги. 

Перечная мята - дает 
возможность быстро зарабо- 
тать денег и найти новые воз- 
можности и перспективы. 

Использовать ароматы для 
привлечения денег и богат- 
ства можно разными спосо- 
бами. 

Во-первых, можно ре- 
гулярно `жечь ароматиче- 
ские палочки или зажигать 
аромалампу с определен- 
ным благовонием. В "этом 
случае запах богатства 
и успеха распространится 
по всему дому. 

ә Во-вторых, можно капать 
аромамаслом на сам кошелек 
или даже деньги. Такой спо- 
соб практикуется в фэн-шуй 
и оказывает влияние непо- 
средственно на ваш кошелек. 
Я именно так и поступаю! 

® И, в-третьих, использо- 
вать ароматы можно в виде 
личного парфюма. Для этого 
достаточно купить духи или 
Туалетную воду с желаемым 
ингредиентом. 

® Наталья Паршина, 

Московская обл. 


Сладкоежкам на заметку 


о выходным я обычно балую близких выпечкой. Чтобы при- 
дать булочкам и печенью особый вкус, использую не вани- 
лин, а только натуральные плоды ванили. 

В небольших и невзрачных на вид стручках на удивление 
много достоинств! И не только в кулинарном плане. Я частень- 
ко пускаю их в дело, если чувствую себя неважно. 

© Ваниль - лучший помощник в борьбе с нервным ис- 
тощением. Аромат этой пряности стимулирует выработку 
гормона радости серотонина. В результате уменьшается раз- 
дражительность, уходят гнев и агрессия, улучшается настро- 
ение, пробуждаются творческая фантазия, жизнерадост- 


ность и оптимизм. 


е Помогает мне ваниль и в период критических дней. Она 
улучшает самочувствие и регулирует менструальный цикл. 
® Надежда Лысова, г. Барнаул 


Ароматы, 


поднимающие настроение 


роматерапия для меня - 

настоящая палочка- 
выручалочка. Если нужно 
взбодриться или, наоборот, 
успокоить нервы, всегда при- 
ходят на помощь любимые 
запахи. 

Многие мои . знакомые 
пользуются магазинными 
ароматизаторами и жалуются, 
что особого эффекта от них 
нет. Я же занимаюсь изготов- 
лением душистого лекарства 
сама. * 

Такое увлечение и скучные 
вечера помогает скоротать, 
и пельзу для здоровья при- 
носит Ведь эфирные масла, 
которые содержатся в нату- 
ральных компонентах моих 
поделок, оказывают разно- 
стороннее лечебное дей- 
ствие. 

® Для тонуса. Складываю 
свежие еловые ветки в баноч- 
ку, добавляю туда несколько 
лавровых листьев. Для того 
чтобы они начали пахнуть, не- 
много их надламываю. Добав- 


ляю в банку несколько цель- 
ных мускатных орехов, а один 
тру натерке. 

® Для спокойствия. Наре- 
заю лайм кружочками, добав- 
ляю пару веточек тимьяна (су- 
хоғо или свежего), несколько 
капель ванильного экстракта 
и сухие листочки мяты. Скла- 
дываю все в небольшую сте- 
клянную емкость и заливаю 
водой, 

® Для тепла. Нарезаю 
апельсин кружочками и скла- 
дываю его в банку. Имбирь ис- 
пользую либо свежий (тогда 
его тоже нарезаю кружочка- 
ми), либо в порошке. Наливаю 
в баночку воду. 

Для того чтобы смесь на- 
чала отдавать свой аромат, ее 
нужно подогреть. Я исполь- 
зую для этого подставки для 
фондю,  Ч5В-подогреватели 
для напитков, а иногда просто 
ставлю самодельный арома- 
тизатор на батарею. 

5 Михаил Паршин, 
г. Москва 


Успокоит - 
лаванда 


оей маме был по душе 
тонкий аромат лаванды. 

Она использовала сушеные 
соцветия для отдушки по- 
стельного белья, пользова- 
лась лавандовыми духами. 
И просто обожала песню 
Софии Ротару «Горная лаван- 
да». Вслед за ней и я стала 
неравнодушной к душистым 
цветам. Теперь у меня самой 
давно выросли дети, но лю- 
бить лаванду я не перестала. 

Для наполнения комнаты 
душистым эфиром исполь- 
зую аромалампу, в которую 
добавляю несколько капель 
лавандового масла. Вдыхая 
его пары, я чувствую, как от- 
пускаєт напряжение, уходят 
прочь заботы и тревоги. 

® Цветочный аромат не 
только борется с бессонни- 
цей и депрессией, но и сни- 
жает артериальное давле- 
ние, успокаивает головную 
боль и улучшает общее 
состояние при простуде 
и бронхите. _ 

® Если же мне требуется 
унять боль в животе, справить- 
ся с метеоризмом или диаре- 
ей, я принимаю масло лаван- 
ды внутрь, капнув 1-3 капли 
на 1 ч.л. меда. Повторяю про- 
цедуру 2-3 раза в день. 
№ О.д. Петрова, г. Омск 


подарки природы 


Прогоняем головную боль 


М» попал под сокращение и был вынужден устро- 
иться грузчиком в магазин бытовой химии, Неудоб- 
ным графиком или тяжелым трудом его напугать сложно, 
но возникла иная проблема. Воздух в помещении, где 
он теперь работала, был буквально пропитан запахами 
стиральных порошков, мыла и прочих моющих средств. 
Каждый знает, какие навязчивые эти миазмы! Атут их кон- 
центрация просто зашкаливала. От подобного «амбре» 
к вечеру у супруга начинались дикие головные боли. Что- 
бы избавиться отних, мы выбивали клин клином. 


Я тканевый мешочек я наполнила сухим раститель- 
ным сырьем: мятой, мелиссой, зверобоем, корнем ва- 
лерианы лекарственной, душицей и плотно завязала. 
Храню его завернутым в плотную бумагу. При прибли- 
жении приступа головной боли муж вдыхает аромат 
трав непосредственно сквозь ткань. Процедуру прово- 
дит лежа в постели. Проверено - не только боль про- 
ходит, но и сон незаметно одолевает. 

В качестве наполнителя для такой целеб- 
ной подушечки можно использовать смесь 

из листьев лавровишни, лавра и эвкалип- 
~, та, взятых в равных частях. 

Кроме того, от головной боли хоро- 
шо помогает аромат мяты. Можно ис- 
пользовать свежие листочки растения: 

растереть их в кашицу и приложить, мяг- 
ко втирая, на область висков, затылка 
и темени. 

У светлана Назаренко, г. Тула 


Душа-душица 


Помощник 
ЛИМОН 


Справиться с ежедневными фи- 
зическими нагрузками и стресса- 
ми, на которые богат мегаполис, 
мне помогает маленький секрет. 
Чтобы не быть к вечеру как выжа- 
тый лимон, я использую... лимон. 

• Во время перерывов на рабо- 
те я пью неизменный зеленый чай 
с лимоном. 

Ф А еще у меня на компьютер- 
ном столе всегда лежат на отдель- 
ном блюдечке свежие корки ли- 
мона. Время от времени я беру их 
в руки и мнутақ, чтобы на пупырча- 
той кожице выступил сок. Подношу 
к лицу и глубоко вдыхаю освежа- 
ющий запах. 

Аналогичным эффектом облада- 
ют также мандарин и грейпфрут. 

Цитрусовый аромат отлично 
повышает работоспособность. По- 
мимо бодрящего эффекта, такая 
ароматерапия «подстегивает» им- 
мунитет, что особенно важно во 
время разгула инфекции». 

% Любовь Витальевна 
Васина, г. Кострома 


М ама меня всегда настав- 
ляла: если чувствуешь, 
что простыла, - никаких ванн! 
Дескать, можно переохла- 
диться и разболеться еще 
сильнее. Я всегда соблюдала 
этот «сухой закон», пока под- 
руга не подсказала рецепт ле- 
чебного омовения. Летом она 
запасается дарами природы: 
травами, цветками, хвоей. Из 
них сама составляет сборы, 
готовит различные снадобья. 
Душица у нее - в любимицах. 
Эта трава богата эфирными 
маслами, которые даруют 


46 Печебник 


ей приятный запах. Нежный 
аромат снимает напряжение 
и возвращает силы. Ванна 
с душицей помогает забыть 
про головную боль и успо- 
каивает кашель при остром 
и хроническом бронхите. 

е Подруга всегда оделяет 
меня солидной «вязаночкой» 
высушенной душицы. Я беру 
400-500 г измельченной тра- 
вы, заливаю ведром круто" 
го кипятка, Даю настояться 
полчаса-час, процеживаю и 
выливаю целебную жидкость 
в ванну. 


® При трахеитах, бронхи- 
тах, а также для профилактики 
ОРЗ я развожу воду в ванной 
до теплого состояния (доби- 
ваюсь температуры 38-39°). 
~ В других случаях (напри- 
мер, для восстановления после 
физических или эмоциональ- 
ных нагрузок) регулирую тем- 
пературу воды так, чтобы она 
была 35-37°. Лечебную ванну 
с душицей принимаю не доль- 
ше 10-15 минут. Но и этого вре- 
мени хватает, чтобы почувство- 
вать себя намного лучше! 
> Ю. Суханова, г. Омск 


Реклама 


домашний доктор 


Крем для кожи рук... 
ине только! 


ам красоту 
кожи рук помо- 
жет крем «Любава 
РОВТЕ»! В составе 
крема натураль- 
ные экстракты (ро- 
машки, конского 
каштана, свеклы, 
календулы) и мас- 
ла (масло ши, мин- способствует 

дальное, пальмо- Р нию процессов а 

вое и соевое). Крем циркуляции и 

«Любава ЕОВТЕ» насыщен ионами серебра. ‘ствует ној 

Крем оказывает мощное благотворное дей- венозного 6 

ствие на кожу рук: питает и увлажняет, устра- ~ щения, укрепляет сос 

няет сухость и шелушение, придает коже здо- 5 ды, уменьшая степень их 

ровый и ухоженный вид. проницаемости, (регіномер 1 №О1Э385/01 


тее ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ. ПЕРЕД 
ПРИМЕНЕНИЕМ ОЗНАКОМЬТЕСЬ СИНСТРУКЦИЕЙ. 


воздействием. бз 


Гель «Активист» – первый шаг 
к здоровью мышц и суставов! 


ель для ухода за кожей 

в области суставов: 

Обладает охлаждающе-разогревающим эффектом 
Снимает напряжение и усталость мышц 

Улучшает микроциркуляцию крови 

Оказывает противовоспалительное действие 
Ускоряет рассасывание гематом и отеков 
Улучшает эластичность стенок сосудов 


$ 
1 
$ 
$ 
а 
$ 
В 


Эспа-Бастин 


учает аллергический насморк? Новинка Эспа- 

Бастин от немецкой компании Эспарма, по- 
может остановить аллергический ринит и слезоте- 
чение. Таблетка действует 48 часов, а после 5 дней 
терапии – до 72 часов. Эспа-Бастин - эбастин №1 
в Германии по данным 2017 года. 


ИМЕЮТСЯ тро ти ВОПОК Я. рено лаве ЕР 
ПЕРЕД ПРИМЕ ] 
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православные монастыри 


Б 
> 


Тайны - 
Новодевичьей обители 


В каждом городе есть загадочные места, овеянные легендами. В одних, как ут- 
верждают очевидцы, исполняются сокровенные желания, а в других можно на- 
браться сил и энергии. Есть такие места и в Москве, среди которых - знаменитый 


Новодевичий монастырь. 
История ля 

Если бы безмолвные камни 
заговорили, то стены москов- 
ского Новодевичьего мона- 
стыря правдиво рассказали 
бы о многих событиях русской 
истории. Ведь этой обители - 
без малого пять сотен лет. 

Расположена она в излу- 
чине Москвы-реки - на Де- 
вичьем поле, неподалеку от 
Лужников. 

Существует три истории 
происхождения названия мо- 
настыря. Согласно первой, во 
времена татаро-монгольско- 
го ига дань вражеским силам 
приходилось уплачивать не 
только деньгами, но и русски- 
ми красавицами. Молодых 
девушек свозили на поле, где 
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отбирали лучших. Со време- 
нем поле стали называть Де- 
вичьим, а появившийся там 
монастырь - Новодевичьим. 
Другая версия гласит, что 
название произошло от фа- 
милии первой настоятельни- 
цы монастыря - Елены Девоч- 
киной. А если верить третьей 
истории, то обитель стала Но- 
водевичьей в противовес бо- 
лее древнему монастырю, на- 
зывавшемуся Стародевичьим. 


Обитель была основана 
в 1524 году великим князем 
Василием |!| в ознаменование 
победы в битве с литовцами 
за Смоленск. Перед важным 


сражением князь обещал по- 
строить монастырь в Москве, 
но в том случае, если удастся 
разгромить врага. И удача тут 
же ему улыбнулась: он вы- 
шел с поля боя победителем. 
Разбив войска неприятеля, 
князь исполнил обет - на 
строительство Богородице 
Смоленского Новодевичьего 
монастыря выделил из цар- 
ской казны 230 кг серебра. На 
эти средства одним из первых 
был возведен Смоленский 
храм, в который сразу пере- 
несли копию иконы Смолен- 
ской Божьей Матери - заступ- 
ницы русского войска. Этот 
образ называли «Одигитрия», 
что означало «Путеводитель- 
ница». 


Уникальный 
комплекс 

Постепенно сформировал- 
ся архитектурный комплекс 
монастыря. Он состоял из че- 
тырнадцати каменных зданий, 
среди которых - прекрасные 
храмы: Покрова Пресвятой 
Богородицы, Успенский, Пре- 
ображенский и Смоленский, 
сооруженный по подобию 
Успенского собора в Кремле, 

Несомненным украшением 
обители стала и колокольня, 
легкая и ажурная, высотой 
72 м. 

Но обитель была призвана 
стать не только домом молит- 
вы, но и крепостью, которая 
защищала бы подступы к Мо- 
скве (в случае необходимости 
в монастырь снаряжались 
отряды стрельцов). Поэтому 
по всему периметру мона- 
стырской территории, напо- 
минающей неправильный пя- 
тиугольник, возвели высокие 
и мощные стены. Их украсили 
12 башен, которые были вы- 
полнены в стиле московское 
барокко. 


Лопухина, принявшая мона- 
шеский постриг не по своей 
воле. 

Та же участь постигла ца- 
ревну Софью Алексеевну 
(сестру Петра І) после неудав- 
шейся попытки занять цар- 
ский престол и организовать 
стрелецкий бунт. Долгие годы 
заточения царевна провела 
в Надпрудной башне. 


Спасение 
обители 

Все древние 
монастырские 
храмы сохрани- 
лись до наших 
дней. И это – на- 
стоящее чудо. 
Ведь они столь- 
ко раз подвер- 
гались опасности! 

Так, к примеру, при отсту- 
плении из Москвы Наполеон 
отдал приказ о сожжении Но- 
водевичьего монастыря. Его 
солдаты разбросали солому, 
установили бочки с порохом, 
поместив поверх них зажжен- 
ные фитили. 


Считается, что Смоленская икона Божией Матери 
помогает разрешить любые семейные конфликты 
и обрести мир и спокойствие, способствует духов- 
ному прозрению человека и оберегает тех, кто нахо- 


дится на воинской службе. 


Для знатных особ 

Обитель предназначалась 
исключительно для пред- 
ставительниц царского рода, 
знатных княжеских и бояр- 
ских семей. Но со временем, 
как это ни странно, монастырь 
стали часто использовать как 
место, удобное для изоляции 
неугодных людей. 

Так, к примеру, в период 
правления Петра | в Новоде- 
вичью обитель была заклю- 
чена его первая жена Евдокия 


Но монахини, ревностно 
охранявшие свою обитель 
и обнаружившие опасность, 
Сразу потушили пожар. 

Однако Наполеону было 
важно увидеть зарево над мо- 
настырскими зданиями. Отой- 
дя к Воробьевым горам, он 
приказал повторить поджог. 

Но о коварном плане Напо- 
леона узнал местный житель, 
дом которого стоял вплотную 
к монастырю. И тогда, чтобы 
спасти святыню, он решился 


Матери: 10.08 
(28.07 пост. ст.), 
18,11 (05,11 

по ст. ст.), 07.12 


(24.11 по ст. ст.). 


Смоленская икона 
Божией Матери 


на поджог собственного 
жилища. Этого оказа- 
лось достаточно, чтобы 
обмануть Наполеона. 


Удивительное 
место 

По счастливому стечению 
обстоятельств не пострадал 
Новодевичий монастырь и в 
годы советской власти. В нем 
в 1922 г. большевики устрои- 
ли «Музей раскрепощенной 
женщины», а затем - истори- 
ко-бытовой музей. Благодаря 
открытию этих учреждений 
удалось сохранить архитек- 
турный комплекс монастыря 
практически в неизменном 
виде. 

Ав 1994 г. древняя обитель 
была возвращена Православ- 
ной Церкви, в ней возроди- 
лась монашеская жизнь. И на 
сегодняшний день древняя 
обитель - одно из посещае- 
мых мест столицы среди горо- 
жан, паломников и туристов. 
Приезжайте туда - вы и сами 
ощутите удивительное уми- 
ротворение и спокойствие, 
которые стоят дороже всех 
аттракционов и развлечений 
мира! % 


43 


православные монастыри 


Сердцу 
милый уголок 


В прошлом году, будучи 
проездом в Москве, мы 
с мужем выкроили несколь- 
ко часов, чтобы познако- 
миться со столицей. Яркое 
впечатление осталось от 
посещения Новодевичьего 
монастыря, где можно было 
увидеть город в ретроспек- 
тиве и узнать, чем он жил не- 
сколько веков назад. 

Помню, как долго я стояла 
перед главной святыней оби- 
тели – Смоленскӧй иконой 
Божией Матери. Молилась, 
размышляла. Пыталась по- 
нять, почему у некоторых лю- 
дей происходят исцеления от 
соприкосновения с чудотвор- 
ными иконами, То, что было 
с моей сестрой, – загадка для 
меня. Катя была человеком 
маловерующим, но после чу- 
десного выздоровления ее 
мировоззрение изменилось. 

Дело втом, что у Кати после 
перелома были проблемы — 
ходила с трудом, опираясь на 
палочку. И постоянно ее му- 
чили «прострелы» ~ не только 
в спине, но и отбедра до ступ- 
ни. Лечилась, но таблетки, 
физиотерапия и уколы не по- 
могали. А после того, как Катя 
приложилась к чудотворной 
иконе Богородицы, она по- 
чувствовала, что стало легче. 
Говорит, что сначала не слиш- 
ком верила, что выздоровеет. 
Но находясь около святыни, 
все-таки решила помолиться: 
авдруг поможет? 

Теперь у Кати все в поряд- 
ке - про лекарства не вспо- 
минает, ходит без палочки. 
Теперь ей это не сложно - 
легко справляется! 

У Е. Жукова, г. Буинск 
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Терпение и труд все перетрут 


Вее нашей церкви стал 
часто появляться пожилой 
мужчина. Курил почти непре- 
рывно, кашлял. Говорил, что 
у него - туберкулез. А причи- 
ной его болезни было длитель- 
ное заключение в местах не 
столь отдаленных и серьезная 
никотиновая зависимость. 

В храм этот мужчина 
почему-то не заходил, но 
всегда просил прихожан по- 
ставить за него свечку. Те со- 
глашались. Но ему легче не 
становилось. 

Однажды батюшка, узнав об 
этом мужчине, вышел к нему 
из храма и что-то объяснил. 
Его слова сильно подейство- 
вали - тот мужчина впервые 
зашел в храм, а потом начал 
постоянно ходить на бого- 
служения. Сначала просто 
находился в храме во время 
службы, а вскоре стал испове- 
доваться, причащаться. 

Поскольку перед этими 
таинствами надо соблюдать 
определенные правила, то 
мужчине приходилось на этот 
период отказываться от ку- 


рения. А после богослужения 
батюшка давал ему задания, 
предлагал работу на террито- 
рии при храме. Естественно, 
все время, пока мужчина был 
при храме, то о курении речи 
быть не могло. Получалось, 
что ему просто некогда было 
курить так много, как он это 
делал раньше. 

Питался он в трапезной 
при храме, начал соблюдать 
посты. И это тоже шло на 
пользу больному! Но и без 
традиционного лечения не 
обошлось – батюшка настоял 
на том, чтобы мужчина посе: 
щал врачей и принимал ле 
карства. 

И больной пошел на по- 
правку. Через год врачи отме 
тили улучшение, а спустя пять 
лет его сняли с учета в тубер- 
кулезном диспансере. Чудо? 
Бесспорно! Но случилось оно 
еще и потому, что человек 
сам приложил массу усилий 
Не зря говорится: «Терпение 
и труд все перетрут» 

И.И. Жуковкина, 
г. Санкт-Петербург 


Быстрое выздоровление 


нас в Самаре, в храме св. 

равноапостольной Царицы 
Елены, есть чудотворный об- 
раз святителя Николая. Люди 
получают от него исцеление 
и спешат отблагодарить - кто- 
то колечко золотое принесет, 
кто-то – сережку. Все дары 
находятся около иконы. А тут 
вдруг появился крупный зо- 
лотой перстень - он очень вы- 
делялся среди прочих подно- 
шений. Я спросила служащую 
храма: «Откуда этот перстень?» 


купить. Слово за слово - и вы- 
яснилось, что Сергей Ивано- 
вич страдает опоясывающим 
лишаем. Намаялся бедняга. 
И тогда Галина Андреевна по- 
советовала ему молиться Ни- 
колаю Чудотворцу. И еще ре- 
комендовала воспользоваться 
маслом, освященным около 
иконы. Прошло некоторое 
время, и вдруг опять появился 
Сергей Иванович и сообщил: 
«Ушла болезнь» Снял с руки 
перстень и положил рядом 


И она рассказала, как пришел сдругими дарами. 
в храм богато одетый человек, ЪЕ.И. Иванова, 
подошел к ней, чтобы свечки г. Самара 


ЦарицаНебесная всем помогает! 


сли у вас есть материаль- 

ные трудности, то молитесь 
перед иконами Божией Матери 
«Экономисса» или «Милосерд- 
ная». Издавна считалось, что 
эти иконы помогают человеку, 
когда он испытывает нужду 
в средствах или ищет работу. 
Мой муж работал в одной круп- 
ной компании. Но вдруг пошли 
сокращения. И хотя Игорь был 
отличным специалистом, но 
все-таки под сокращение по- 
пал. А я тогда работала воспи- 
тателем в детском саду, зарпла- 
та - крошечная. Какой из меня 
кормилец? Однажды в церков- 
ной лавке увидела иконы, кото- 
рые назывались «Экономисса» 


МОЛИТВА ПЕРЕД С! С 


и «Милосердная». Купила их, 
стала молитвы читать. Но чаще 
обращалась своими словами – 
так легче было изложить все, 
что на сердце. И в храм ходила, 
молебны заказывала. Через 
несколько недель все у нас на- 
ладилось. Муж нашел работу, 
где его оценили как хорошего 
специалиста и помимо зарпла- 
ты выдавали премию. Мы были 
рады! И теперь я эти иконочки 
всегда с собой ношу и в любой 
нужде, как только трудности 
какие-то начинаются, к Божи- 
ей Матери обращаюсь. Помо- 
люсь - и все налаживается! Ца- 
рица Небесная помогает! 

® Алексеева Е.В., г. Омск 


Трапезная Успенской церкви 


К Богородице прилежно ныне притецем, грешнии 
исмиреннии, и припадем, в покаянии зовуще из 
глубины души: Владычице, помози, на ны мило- 
сердовавши, потщися, погибаем от множества 
прегрешений, не отврати Твоя рабы тщи, Тя бо 
иедину надежду имамы. Стрелецкая караульня 
при Напрудной башне 
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лечимся травами 


Клевер встречается повсюду - на лужайках, лесных полянах, вдоль дорог. И у нас 
есть воможность лечиться им почти все лето, пока он цветет. Из него делают ле- 
карства - сиропы, микстуры, а также биологически активные добавки. Все это 
можно купить в аптеке, а можно приготовить самим. 


>. 


Гое иногда у клеве- 
ра лугового бывает по 
4 сросшихся листочка, очень 
редко - по 5, а чаще всего их 
4. Этот трилистник на Руси 
ассоциировался с образом 
Святой Троицы, поэтому его 
наделяли чудесными способ- 
ностями. 

Считалось, что красный 
клевер притягивает удачу 
и помогает противостоять 
темным силам. А если умы- 
ваться утренней росой с него, 
то красота и свежесть не уй- 
дут долгие годы. И, конечно, 
цветущие головки клевера 
вместе с верхушечными ли- 
стьями использовали в борь- 
бе снедугами. 

Но мало кто знает, что мож- 
но добавлять свежие цветки 
в супы и салаты, заваривать 


Магический трилистник 


с ними чай и даже закваши- 
вать их, как капусту, на зиму. 
Мы с мамой так делаем каж- 
дый год. И обязательно сушим 
клевер луговой, чтобы быть 
здоровыми. 

Чай сним - известное сред- 
ство от атеросклероза. Кро- 
ме того, клевер - природный 
антибиотик, обладающий еще 
и антивирусным, и противо- 
грибковым свойствами. Рас- 
тение противовоспалитель- 
ное и противоопухолевое, 
успокаивающее, мочегонное 
и слабительное, очищающее 
кровь и отхаркивающее. 

Любой кашель, ангину 
я лечу только им: 2-3 ч. л. со- 
цветий заливаю стаканом 
кипятка, настаиваю 1 час, 
процеживаю и принимаю по 
1/4 стакана 3-5 раз в день за 


20 минут до еды. Этим же на- 
стоем полощу горло. 
Расскажу, как еще можно 
пользоваться клевером. От 
заболеваний почек, мочека- 
менной болезни, для облег- 
чения болезненных менстру- 
аций готовьте и принимайте 
настой так же, но берите цвет- 
ков чуть больше - 1 ст. л. При 
климаксе он тоже на пользу, 
только настаивайте подоль- 
ше, примерно час, и пейте 
по 1/2 стакана 4 раза в день. 
А при гипертонии, мигрени, 
невралгии 20 сухих цветков 
клевера залейте 1 л кипятка, 
настаивайте 15 минут и пейте 
по стакану. 2-3 раза вдень вте- 
чение 21 дня. Настой очищает 
сосуды, выводит холестерин 
и улучшает работу сердца. 
Бабушка любит клевер 
за то, что он укрепляет нервы 
и выручает при нехватке жиз- 
ненных сил. А дед спасается 
от подагры с его помощью. 
Слышала, что им лечат и забо- 
левания печени, желчевыво- 
дящих путей, воспаления мо- 
чевого пузыря и придатков. 
Настой повышает гемоглобин. 
Однако учтите, что клевер 
противопоказан после ин- 
фаркта, инсульта, а также при 
тромбофлебите, диарее, бе- 
ременности, индивидуальной 
непереносимости. 
є Г, Платонова, 
Воронежская обл., 
г. Калач 


Спасение для желудка 


уж на редкость нервный 

человек. Любая мелочь 
наносит ему душевные раны, 
а он и виду не подает. По- 
стоянно скрывая все внутри, 
человек просто не может не 
стать язвенником! 

Лет в 35 язва у него уже 
была. Мы как раз поженились, 
а через несколько месяцев 
я обо всем и узнала. С помо- 
щью моей мамы стали лечить 
мужа и вылечили. В ход пош- 
ли масло шиповника и обле- 
пихи, травяные чаи. А главное 
лекарство - красный клевер 
луговой. Цветочки мы завари- 
вали, как чаи, и пили все, что- 
бы нервы успокоить. Из кор- 
ней делали лекарство против 
язвы желудка: 


20 г измельченных су- 
хих корней нужно залить 
1 стаканом воды, накрыть 
крышкой, довести до кипе- 
ния и держать на водяной 
бане полчаса. Процедить 
и долить кипяченой воды до 
первоначального объема. 
Принимать по 1 ст. л. отва- 
ра 4-5 раз в день минут за 20- 
30 до еды. Лечиться курсами 
по 2 недели, делая перерывы 
на ТІ неделю. И в межсезонье 
для профилактики прини- 
мать дней по 10. 

Желудок муж вылечил, за- 
одно укрепил нервы. Важно 
еще и то, что клевер предот- 
вращает развитие рака. 

З Людмила Борисовна 

Токарева, г. Омск 


Настойка от атеросклероза 


П ериодически напоминаю 
себе, что любую болезнь 
легче предупредить, чем вы- 
лечить. Поэтому, чем старше 
становлюсь, тем больше за- 
нимаюсь этой самой профи- 
лактикой. С возрастом нас 
больше всего пугает склероз 
сосудов, в том числе и голов- 
ного мозга, анетолько сердца. 
Отличным средством от скле- 
роза с давних пор считается 


настойка красного лугового 
клевера. Он цветет круглое 
лето, каждый может набрать 
его головки подальше от го- 
рода и сделать лекарство. 


но алате наполовину 
цветками клевера стеклян- 
ную литровую банку, залейте 
0,5 л водки и настаивайте 
в темном месте при комнат- 
ной температуре 2 недели. За- 
тем процедите, отжав сырье. 
Принимайте по 1 ст. л. утром, 
заполчаса доеды, и перед сном. 
Делайте так каждые 10 дней 
месяца –и никакой склероз вам 
не будет страшен. 

Кстати, это средство норма- 
лизует внутричерепное дав- 
ление, устраняет головные 
боли, головокружения, шум 
вушах и голове. 

% Г.П. Ермолаева, 
г. Псков 


Чем полезен 
клевер. 
луговой? 


02 богат витаминами, ми- 


неральными соединени- 
ями. Соцветия содержат 
белки, жиры, клетчатку, 


каротин, дубильные веще- 
ства, салициловую кислоту, 
эфирные масла и многое 
другое. 


а Прекрасный очисти- 
тель крови, который по- 
могает останавливать рас- 
пространение инфекций 
внутри организма. 


|2 Препараты из клевера 
понижают уровень вред- 
ного холестерина, что 
дополнительно является 
хорошей профилактикой 
атеросклероза. 


02 полезен женщинам во 
время климакса, так содер- 
жит много фитоэстрогенов. 


а Красный клевер за счет 
изофлавоноидов укрепля- 
ет стенки сосудов и капил- 
ляров, повышает эластич- 
ность крупных артерий. 
Помогает при стенокардии. 


|8] Луговой красный кле- 
вер применяется как 
вяжущее средство при 
проблемах с желудком 
и кишечником. 


а Отвары дают хороший 
результат при болезнях 
верхних дыхательных пу- 
тей и легких, бронхиаль- 
ной астме. 
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лечимся травами 


Отмигрени 
избавит - 
буквица 


Н е буду рассказывать, что 
такое мигрень и как она 
коварна. Лучше расскажу, как 
при помощи лекарственного 
растения буквицы можно по- 
степенно избавиться от на- 
пасти. 


22 возьмите 1 ст. л. сухой 
травы и залейте 1 стака- 
ном кипятка. Настаивайте 
1 час. Процедите и пейте по 
1 ст. л. З раза в день до еды. 
Сделайте перерыв на 3 дня 
через 7 дней приема настоя, 
а потом ориентируйтесь по 
самочувствию. 

Начинайте лечиться, не 
дожидаясь очередного при- 
ступа. Каждый, кто страдает 
от мигрени, примерно знает, 
когда его ждать. Буквицу мож- 
но принимать с перерывами 
долго, пока болезнь не отсту- 
пит. 

Также растение помогает 
справиться с головокружени- 
ями, связанными с нарушени- 
ями кровообращения. 

% Е.П. Мартынова, 
г. Краснодар 
БА Лечебник 


Акация – 
враг артрита 


сли у вас больные суставы, 

подружитесь с желтой ака- 
цией. Насушите ее во время 
цветения – и отличное лекар- 
ство от артрита будет всегда 
под рукой. Я делаю водочную 
настойку: 


2 200 г измельченных сухих 
веточек с цветками насыпаю 
в бутыль из темного стекла 
и заливаю 0,5 л водки. Наста- 
иваю 2 недели в прохлад- 
ном темном месте, 
время от време- 
ни встряхивая. 
Этой настойкой 

перед сном рас- 

тираю больные 

суставы, после 

чего перевязываю 
их теплым шер- 
стяным платком 
или шарфом. 

При сильных болях добав- 
ляю в настойку свежий, толь- 
ко что натертый корень хрена 
(1:1). Для укрепления имму- 
нитета такое снадобье можно 
применять и внутрь – пить по 
20 капель в небольшом коли- 
честве воды. 

З М.С. Козырев, г. Омск 


Незаменимый 
репешок 


М ногие читатели, веро- 
ятно, знакомы с этим 
лекарственным растением, 
У него такое ласковое назва- 
ние - репешок. Его часто ис- 
пользуют в народной медици- 
не, по целебным свойствам он 
во многом схож со зверобоем. 


Используют репешок 
при холецистите, холангите, 
камнях в желчном пузыре 
и почках, желтухе и других 
болезнях печени. Им лечат 
суставы, геморрой и вари- 
козное расширение вен. Он 
действительно помогает в са- 
мых разных случаях. Но мне 
кажется, далеко не все знают, 
что это еще и эффективное ле- 
карство от насморка, ангины, 
воспалений во рту. Сама при- 
меняю его уже не первый год, 
и результатом довольна. 


Еа тотовлю отвар: 100 г све- 
жей травы или 3 ст. л. 
сушеной заливаю 1 л 
воды и кипячу на 
умеренном огне, 
пока не оста- 
нется 1/3 от 
первоначаль- 
ного объема 
жидкости. Про- 
цеженным концен- 
трированным отва- 

ром полощу горло, рот, 
промываю нос. ка 

Делаю с отваром и при- 
мочки, компрессы, ванны 
при язвах, ожогах, экземе, 


4 
е 


А 


фурункулезе, геморрое? Хо- 

рошо помогает при гингивите 

и полностью устраняет не- 
приятный запах изо рта. 

з Л. Федорова, 

г. Липецк 


Базилик - 
лекарство для 
усталых глаз 


ечк моя связана с посто- 
янным напряжением глаз. 
Я бухгалтер, и по 8 часов в день 
вынуждена смотреть в монитор 
компьютера. Так что синдром 
сухого глаза – не единственная 
моя проблема со зрением. Но 
уже научилась снимать напря- 
жение и резь. Хорошо помога- 
ет необычное в таких случаях 

~ настой базилика мя- 
толистного (или камфарного), 
который мы часто используем 
какприправу. 


22 Заливаю 2 ст. л. сухих ли- 
стьев базилика 1,5 л кипятка. 
Остывший настой процежи- 
ваю через марлю. Промываю 
им глаза и делаю с ним при- 
мочки навеки 2 раза в день 10- 
12 дней подряд. Затем - пере- 
рыв на несколько дней и снова 
процедуры. м 
Очень быстро исчезают 
покраснение век, резь и крас- 
ные сосудики в глазах. 
% Елизавета Андреевна 
Столярова, г. Тюмень 


Любка вернет 
вкус к жизни 


юбка двулистная, или 
ночная фиалка ~ малень- 
кая орхидея с целебными 
свойствами. Растение редкое, 
И если кто научился его вы- 
ращивать, тому повезло. Ведь 
оно способно вернуть тонус, 
вкус к жизни. 
При упадке сил, что часто 
случается после болезней и с 


любка 


пожилыми людьми, 
оказывает неоценимую по- 
мощь. Используют ее высу- 
шенные корни, которые пред- 
варительно надо истолочь 
в порошок. 

® Смешать 1 часть порош- 
ка из корней с 10 частями 
кипятка, который надо до- 
бавлять, непрерывно все раз- 
мешивая, до получения одно- 
родной бесцветной слизи. 
Принимать по 50 мл 3-4 раза 
в день. 

Ф Можно с той же целью 
размешать 1 ст. л. целебного 
порошка в 1 стакане молока. 
Принимать 4-5 раз в день по 
50 мл в течение 2 месяцев. 
И снова станете молодцом! 

® К.И. Силантьев, 
г. Солнечногорск 


Золотарник - 
ЗОЛОТОЙ КЛЮЧИК 
к здоровью 


Э то растение еще называют 
золотой розгой. Видимо, 
потому, что на болезни оно 
действует, словно розги: мно- 
гие недуги боятся золотар- 
ника! 


Настои, отвары „с ним 
хорошо влияют на кислот- 
но-щелочной баланс в ор- 
ганизме и укрепляют почки. 
В состав растения входят био- 
логически активные вещества 
с антисептическим, бакте- 
риостатическим действием, 
губительные для патогенной 
микрофлоры. Поэтому его 
часто используют при диарее 
и других проблемах, связан- 
ных с пищеварением. Приме- 
няюти наружно для промыва- 
ний, компрессов при лечении 
гнойных ран, фурункулеза, 
воспаления десен. Я же готов- 
лю холодный настой золотар- 
ника от тяжелых приступов 
подагры. 


2 на 1 стакан (250 мл) ох- 
лажденной до комнатной 


температуры кипяченой 
воды беру 2 ч. л. высушенного 
сырья (цветочных метелок). 
Настаиваю 4 часа. Процежи- 
ваю и принимаю по 1/4 ста- 
кана 2-3 раза в день за пол- 
часа до еды. Лечусь курсами 
по 2 недели и повторяю при 
необходимости после корот- 
кого перерыва. 

Народные врачеватели 
часто рекомендуют такой на- 
стой от аденомы и простатита. 
Назначают его и при заболе- 
ваниях желудочно-кишечного 
тракта, например гастрите. 

ЪА.Г. Карпов, 
г. Ульяновск 
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движение — жизны 


Гибкость - это молодость! 


Кэ качество человека 
наиболее наглядно де- 
монстрирует его молодость? 


Возможно, кто-то назовет 
гладкую кожу и отсутствие 
морщин, кто-то – физическую 
силу и живость характера. Но 
мне кажется, что лучше всего 
о молодости человека свиде- 
тельствуют гибкость его тела, 
хорошая осанка, подвиж- 
ность суставов и позвоноч- 
ника. 

Систем развития гибкости – 
множество: йога, пилатес, 
калланетика. Я выбрала стрет- 
чинг. Комплексы упражнений 
на растяжку, которые сейчас 
модно называть английским 
словом «стретчинг», пред- 
назначены для того, чтобы 
мышцы были эластичными, 
а суставы гибкими и подвиж- 
ными. Упражнения на рас- 
тяжку улучшают осанку, нор- 
мализуют кровообращение 
в суставах, выводят шлаки, 
приостанавливают возраст- 
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ное изнашивание суставных 
хрящей, ведущее к артрозам. 

Если вы хотите, чтобы к вам 
до глубокой старости’ обра- 
щались, говоря «девушка» или 
«молодой человек», то зани- 
майтесь стретчингом! Так вы 
убережете себя от сутулости 
и шаркающей походки, научи- 
тесь расслабляться и снимать 
стресс! 

® Встаньте прямо, рас- 
слабьте мышцы. Поднимите 
вверх руку и всем телом потя- 
нитесь к потолку за вообража- 
емым предметом. Свободно 
«уроните» руку вниз. То же са- 
мое выполните другой рукой. 

® Станьте спиной к стене, 
опираясь ладонями о стену. 
Медленно присядьте, скользя 
пальцами по стене. Старай- 
тесь, чтобы спина была пря- 
мой. Фиксируйте эту позу 10- 
20 секунд, встаньте. 

® Сделайте выпад вперед 
на правую ногу; А левую по- 
степенно заведите в сторо- 


ну- за правую. Левая рука - за 
головой, правая ~ в сторону. 
Слегка наклонитесь впра- 
во. Зафиксируйте наклон на 
20 секунд. Повторите упраж- 
нение, начиная с выпада на 
левую ногу. 

© Сядьте на пол, разведи- 
те ноги, ладони на затылке. 
Наклонитесь вперед, потяни- 
тесь руками к пальцам пра- 
вой ноги. Медленно верни- 
тесь в и. п., затем потянитесь 
к пальцам левой ноги. 

® Встаньте на четвереньки, 
вытяните правую руку вперед 
и левую ногу назад до гори- 
зонтального положения и хо- 
рошо потянитесь. Вернитесь 
в и. п. То же - левой рукой 
и правой ногой. 

е Лягте на спину, руки 
и ноги прямые. Согните ноги 
в коленях, подтяните их к жи- 
воту и обхватите руками, по- 
старайтесь удержаться в та- 
ком положении 20-30 сек. 
Вернитесь в и. п. 

ә Лягте на спину, руки – 
в стороны: Согните.ноги в ко- 
ленях и опустите их вправо, 
не отрывая стоп от пола. По- 
вторите в другую сторону. 

ә Лягте на живот. Соѓните 
ноги, возьмитесь руками за 
щиколотки и поднимите ноги, 
прогнувшись в пояснице. Оста- 
вайтесь в таком положении 20- 
30 секунд. Вернитесь в и. п. 

ә Встаньте на четвереньки, 
затем ягодицы опустите на 
пятки, подбородок прижми- 
те к груди, округлите спину. 
Затем выпрямите туловище 
и потянитесь головой вверх — 
тянитесь, как кошечка. Повто- 
рите несколько раз. 

Занимаясь стретчингом, уч- 
тите, что не следует тянуться 
резко и сильно. 

ЪЕ.И. Иволова, 
г. Сортавала 


У вас плоскостопие? Принимайте меры! 


— ет десять назад у меня на 
ногах у больших пальцев 
стали расти косточки, И боль- 
іно, и некрасиво. А развитие 
_такой «прелести» спрово- 
‘цировало поперечное пло- 
скостопие. Теперь ничего 
"не исправишь, можно лишь 
приостановить прогрессиро- 
вание процесса, Вот и стала 
я делать гимнастику для ног. 
Занимаюсь не одна, а с внуч- 
кой – ей такие упражнения 
пойдут на пользу, да и мне 
веселее! Некоторым упражне- 
ниям мы придумали названия. 
© «Волшебный круг». По- 
ложите на пол обруч, встаньте 
_ на него так, чтобы обод обру- 
ча попал под середину стопы. 
`Мелкими шагами передви- 


е «Сборщик». Сядьте на 
стул. Слева от себя положите 
на пол 10 мелких предметов 
(ручек, шарфиков, скомкан- 
ных бумажек, маленьких мя- 
чиков и т.д.), захватывайте их 
пальцами нг и переклады- 
вайте направо (или склады- 
вайте в кучки). 

® «Маляр». Сядьте на пол, 
вытянув ноги. Слега согнув 
правую ногу, начните боль- 
шим пальцем этой ноги гла- 
дить («красить») левую ногу – 
от большого пальца к колену. 
Выполняется то одной, то дру- 
гой ногой попеременно, 

® «Медведь». Походите по 
комнате; на пятках, носках, на 
внутреннихи внешних ребрах 
стоп (как косолапый медведь). 


гайтесь по обручу по часовой е «Палочка-выручалоч- 
_ стрелке и против. ка». Возьмите круглую палку 
Чтобы лучше слышать 


ногда человеку, перенес- 

шему отит, кажется, что 
качество слуха стало иным ~ 
чуть хуже. 

Но я хочу сказать, что ис- 
править положение можно, 
если ежедневно делать спе- 
Циальные упражнения и то- 
чечный массаж биоактивных 
точек, отвечающих за работу 
органов слуха. 

Прежде чем начинать за- 
нятия, согрейте руки, энер- 
гично потерев ладони. И за 
дело! 4 

® Поставьте подушечку 
указательного пальца на точ- 
Ку, расположенную перед 
козелком уха. Выполните ви- 
брирующие движения. Воз- 
действие должно осущест- 
Вляться одновременно на 
Оба уха. 


© Теперь поставьте пальцы 
непосредственно на козелки. 
В течение 10 секунд следует 
производить надавливание 
на него, после отдыха – повто- 
рение надавливания. 

® Следующие точки, ко- 
торые надо промассировать, 
находятся около крыльев 
носа - там, где начинается но- 
согубная складка. Массируют- 
ся одновременно точки слева 
и справа. 

® Прижмите ладони к 
ушам и круговыми движения- 
ми начните растирать их. 

® Захватите пальцами 
верхнюю часть уха, слегка 
пригните вниз, а потом разо- 
гните, 

® Разотрите мочки ушей. 
Затем, взявшись за мочки 
ушей, подергайте вниз. А по- 


длиной 1,5 м и диаметром 
3 см, катайте ее вперед-назад: 
стоя – поочередно каждой 
ногой, а сидя - двумя ногами 


одновременно. 
% «Художник». Сядьте на 
стул, захватите карандаш 


пальцами правой ноги, на- 
пишите в воздухе какое-либо 
слово. Повторите упражнение 
другой ногой. 

Одень полезна ходьба бо- 
сиком по неровной поверх- 
ности - гальке, гравию или 
веревочке, лежащей на полу. 
Стопа при этом рефлекторно 
«подбирается», происходит 


активное формирование сво- 
дов, укрепляются мышцы сто- 
пы. Занимайтесь, не ленитесь! 
И будьте здоровы! 
з Ирина Петровна 
Федоркова, г. Тула 


том, взявшись за верхнюю 
часть ушей, подергайте вверх. 

® Закройте ладонями уши 
и резко откройте. 

® Прижмите ладони к 
ушам (пальцы направлены 
к затылку). Кончиками паль- 
цев постучите по затылку. 

ЪЕ.А. Иванова, г. Омск 
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полезные советы 


Чистим печень 


Н атуральное средство все- 
го из двух ингредиентов — 
воды и изюма - активизирует 
биохимические процессы 
в организме, очищает кровь 
и печень от токсинов. 

После его употребления 
я почувствовала себя обнов- 
ленной, исчезли проблемы 
с пищеварением. Также это 
хорошая профилактика за- 
болеваний сердечно-сосуди- 
стой системы. 


2с вечера тщательно про- 
мойте 150 гизюма. Доведите 
0,5 л воды до кипения и всыпь- 
те в нее сухофрукты. От- 
варивайте изюм в течение 
20 минут. Оставьте отвар 
настаиваться на целую ночь. 
Утром процедите его и слег- 
ка подогрейте. Пейте его 
натощак каждое утро. Через 
полчаса после приема можно 
завтракать. Пропаренный 
изюм рекомендую добавить 
в овсянку: получится отмен- 
ный полезный завтрак. 

Чтобы процедура оздоров- 
ления печени была еще более 
эффективна, стоит добавить 
в меню продукты, очищаю- 
щие этот орган: свеклу, мор- 
ковь, яблоки, капусту, топи- 
намбур, расторопшу, шпинат, 
чернослив. Полезно ограни- 
чить молочные продукты. 

Только обратите внимание 
на цвет изюма при покупке! 
Выбирайте сухофрукты более 
натуральных, темных оттен- 
ков. 

Если изюм блестит, скорее 
всего, его обработали специ- 
альными химикатами, пользы 
от него не будет. 

® Валентина Ежова, 
Вологодская обл. 
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Альтернатива 
зубной пасте 


сли вы заботитесь о здо- 

ровье своих зубов и пред- 
почитаете ухаживать за ними 
натуральными средствами, 
попробуйте заменить пасту 
на порошок из лекарствен- 
ных растений. 

® Для самодельного сред- 
ства подходят следующие 
травы: ромашка, хвощ по- 
левой, лист мяты перечной 
(и всех других мятных расте- 
ний), цветки календулы, лист 
смородины, крапива, цветы 
тысячелистника, корень аира, 
зверобой, тысячелистник, 
Нужно взять разных сухих 
травок на свой вкус, перемо- 
лоть на кофемолке до самого 
мелкого порошка, просеять. 
Хорошо дополнит их пере- 
молотая хвоя кедра, сосны, 
пихты. 

® Взять по одной части бе- 
лой глины и порошка из трав. 

е Перемешать компо- 
ненты, порошок готов. Хра- 
нить в сухом месте в баночке 
с крышкой, Срок хранения 
минимум год. 

® Использовать так: на 
увлажненную зубную щетку 
нанести порошок и чистить 
зубы, десны. После каждо- 
го применения не забывать 


очень 


хорошо промывать 

зубную щетку от оставшихся 

частичек порошка. 

® К.Г. Бондаренко, 
Ярославская обл. 


Чудо-каша 


у поделиться с читате- 
лями журнала рецептом 
целебной каши, которая по- 
дарит вам крепкое здоровье, 
восстановит силы, укрепит 
иммунитет и очистит кишеч- 
ник. 


Э нужно ‚промыть 1 ста- 
кан ячменной (перловой или 
ячневой) крупы, залить 1,5 л 
воды, варить на среднем огне 
20 минут. Добавить тред- 
варительно вымоченный 
горох (1/3 стакана сухого го- 
роха залить водой на 2 часа) 
и мелко нарезанную луковицу. 
Варить кашу на медленном 
огне до готовности, после 
чего добавить в нее 1/2 ч. л. 
сухого или свежего чабреца, 
соль по вкусу. 

В лечебных целях такую 
кашу следует употреблять 
2-3 раза в неделю, лучше 
утром. 

Ячменная крупа содержит 
большое количество калия 
и магния, кальция, фосфора 
и железа, цинка, она благо- 
творно влияет на деятель- 


ность сердца и сосудов, кроме 

того, она прекрасно очищает 

кишечник, угнетает болезне- 
творные бактерии. 

У Полина Рощина, 

г. Смоленск 


Вместо 
дорогого крема 
домашняя мазь 


сли у вас на руках и лице 

появляются пигментные 
пятна, они исчезнут после 
курса лечения специальной 
мазью, сделанной по очень 
простому рецепту. Понадо- 
бится лишь касторовое масло, 
сода, бактерицидный лейко- 
пластырь. 


Е еготь касторовое 
масло и пищевую соду (на 
1 ст. л. масла - сода на кон- 
чике ножа). Нанести на пиг- 
ментное пятно. Сверху за- 
клеить лейкопластырем 
и оставить на ночь. 

По мере применения этой 
мази кожа станет светлее 
и гораздо мягче. Если у вас 
очень чувствительная кожа, 
предварительно проведите 
тестирование на локте. В слу- 
чае появления раздражения 
уменьшите количество соды. 

а ® нина Глухова, 
а г. Белорецк 


Если пальчики 
устали 


Кота я училась в универ- 
ситете, у меня очень уста- 
вали пальцы от постоянного 
конспектирования. Тогда мне 
очень помогла советом моя 


однокурсница. Она показала 
несколько приемов разми- 
нания кисти, которые взяты 
из тайского массажа. Я до сих 
пор пользуюсь ими, правда, 
уже после работы на компью- 
тере. Опишу, как делать этот 
массаж. 


АЕ ыацм и указательным 
пальцами одной руки сожми- 
те с боков мизинец другой 
руки у самого его основания. 
И мягко потяните его в те- 
чение 4-5 секунд. Тем же спо- 
собом зажмите мизинец при- 
мерно посередине и плавно 
начните вытягивать. А за- 
тем - у ногтя, проработав 
и самый маленький сустав- 
чик. 

С помощью этих двух при- 
емов (сжатия и натяжения) по- 
массируйте все пальцы обеих 
рук. Затем встряхните кисти, 
полностью расслабив их. 
Такие воздействия вызовут 
очень приятные ощущения 
в кистях, а также предотвра- 
тят:боль, онемение и болезни 
суставов пальцев. 

У нина Текушкина, 
г. Екатеринбург 


Цигун для 
хорошего 
пищеварения 


о канонам китайской 
медицины перед едой 
рекомендуется специально 


вырабатывать много слюны. 
Столько, чтобы можно было 
5 раз ее проглотить. 
Испробовала этот метод, 
когда уже совсем отчаялась 
решить свою проблему. Тя- 
жесть и боль в желудке после 
еды появлялись постоянно. 


2 перед каждым приемом 
пищи я начала представлять 
что-нибудь вкусное. Чувство- 
вала, как во рту набирается 
слюна, ипроглатывала ее. Как 
и следовало делать, повторя- 
лаэто 5 раз. И только потом 
садилась за стол. 

Уже после первого раза 
убедилась, что метод эффек- 
тивен. Когда рассказала о нем 
врачу, он не стал ничего оспа- 
ривать. Наоборот, подтвер- 
дил, что достаточное количе- 
ство слюны, как и тщательное 
пережевывание, облегчают 
работу пищеварительной си- 
стемы. И еще сказал, что пере- 
варивание пищи начинается 
именно во рту, а не в желудке, 
как думают многие. 

У Марина Орехова, 
г. Владимир 


Прочь, 
простуда 


ри первых признаках 
простуды можно сделать 
следующую процедуру. 


2) ст. л. мяты перечной 
залить 1 стаканом кипят- 
ка, нагревать 5 минут на 
медленном огне, процедить. 
В этом настое размешать 
1ч, л. меда. Маленький зубчик 
чеснока нарезать, положить 
в чашку и растереть ложкой. 
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полезные советы 


Отжать в чашку 1/4 неболь- 
шого лимона, влить мятный 
настой с медом и все тща- 
тельно перемешать. 

Перед тем как лечь в по- 
стель, выпить это средство 
в теплом виде. 

> Надежда Русланова, 

Московская обл. 


Почувствуйте 
бодрость 


в целая зима с ко- 
ротким световым днем, 
когда утром тяжело проснуть- 
ся и хочется спать чуть ли 
не круглые сутки. Мне в это 
время года особенно тяжело, 
хоть я и ложусь рано, чтобы 
поспать 7-8 часов. 

А чтобы улучшить качество 
сна и быть бодрее днем, я ис- 
пользую необычный прием из 
индийской медицины. 


Вечером сажусь за стол, 
ставлю на него локти, а кон- 
чики пальцев прижимаю 
к вискам там, где прощупы- 
вается пульс. Закрываю гла- 
за и прислушиваюсь к этой 
пульсации. Потом стараюсь 
ощутить ее в центральной 
части головы между висками. 
Именно здесь находится та 
зона мозга, которая регулиру- 
етритмы сна и бодрствования. 
В физиологии она известна 
как эпифиз, а в индийской 
медицине ее называют Сахас- 
рара-чакрой. Стимулируя ее 
описанным выше способом, 
можно добиться того, что вы 
будете высыпаться заменьшее 
количество часов, а бодрствуя 
будете чувствовать себя значи- 
тельно энергичнее и свежее. 
У ирина Пирменова, 
г. Москва 
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Вдыхаем 
здоровье, 
выдыхаем 
болезнь 


в" существует техника 
под названием диафраг- 
мальное дыхание или дыха- 
ние животом. Оно оказывает 
много хороших эффектов: 


снимает напряжение и стресс, 


помогает при болях в спине 
и улучшает осанку, нормали- 
зует работу ЖКТ за счет масса- 
жа внутренних органов, обо- 
гащает кровь кислородом. 

Одна из позиций, в которой 
удобно осваивать диафраг- 
мальное дыхание, это поло- 
жение «кошка» (на четверень- 
ках). Расположите запястья 
под плечами, а колени чуть 
шире бедер, которые перпен- 
дикулярны полу. 


во время вдоха позвольте 
животу надуваться. С выдо- 
хом отпускайте любое на- 
пряжение и расслабляйтесь. 
Сделайте 10-15 повторений 


и отдохните. Для более дли- 
‘тельной практики удобнее 
положение лежа на спине. Ла- 
дони разверните к потолку 
и постарайтесь лечь ровно. 
Стопы также расположите 
удобно и почувствуйте пол- 
ный комфорт в позе, прежде 
чем начинать дыхательное 
упражнение. Выполняйте эту 
практику 5-10 минут. 
Диафрагмальное дыхание 
можно практиковать как от- 
дельное упражнение, чтобы 
успокоиться и получить по- 
ложительный эффект для 
здоровья, таки после занятия 
йогой. 
У Елена Павлюкова, 
Кемеровская обл. 


Ноги 
вверх! 


Я предложить вам ос- 
воить позу из арсенала 
йоги, которую очень удобно 
выполнять дома. Эффект у нее 
волшебный! | 


2 Ложитесь на спину, вытя- 
ните ноги вверх, сделав ими 
‘упор в стену. Можно под по- 
ясницу подложить сложенное 
одеяло, чтобы таз был выше 
головы. В таком варианте 
поза станет еще более те- 
рапевтической. 

Выполняя регулярно это 
положение в течение по 
меньшей мере 10 минут, вы 
получите скорый эффект. 

Вы избавитесь от отеков, 
дадите отдых ногам и сердцу 
и расслабитесь. Ну а для тех, 
кто страдает варикозным рас- 
ширением вен, эта поза про- 
сто обязательна! 

% С.О. Кротова, 
Липецкая обл. 


Мифы о холестерине к 


= Холестерин повышается только от жирной пищи. 


злияние жирной пищи на повышение уровня холестерина в крови пре-_ 
‚величено. Питаниес ограничением содержания холестерина в продук- 
‚ах поможет скорректировать его уровень в крови, но не существенно. 


_ 


Миф 2. Чем ниже уровень холестерина, тем лучше. . 
Этот принцип работает в отношении «плохого» холестерина. который 
способствует образованию атеросклеротических бляшек и жировой 
болезни печени. 


Миф 3. Высокий холестерин бывает только у людей с ожирением 
(Известно, что даже худощавые люди могут иметь высокий холестерин, что 
ет быть связано с генетической предрасположенностью, заболевани- 
эндокринной системы и другими причинами. 

5 
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"Для защиты сосудов, сердца и печени от 
кого холестерина может помочь лекар- 


‚ ственный препарат Дибикор. 


Помогая выводить его излишки из орга- 
низма, Дибикор способствует снижению 
«плохого» холестерина и защите печени от 
‘накопления жира. 


» При сахарном диабете Дибикор может ть: 
помочь нормализовать сахар и улучшить 

самочувствие. Препарат хорошо переносится, 

& отпускается в аптеках без рецепта. упали. НЫ Когти 


“ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ, 
ОЗНАКОМЬТЕСЬ СИНСТРУКЦИЕЙ 


пик-Фармаћ, 


когда болезнь сдается 


Берегите сердце смолоду 


Н“ помню, кто сказал эти 
умные слова: «Здоровьем 
сердца и сосудов в старости 
нужно заниматься в молодо- 
сти», Для меня они обрели 
смысл в 50 лет, когда прозву- 
чалтретий звонок... Инфаркт – 
еще не приговор, в наши дни 
медицина помогает справить- 
ся с последствиями болезни, 
но при условии, что ты пере- 
станешь сознательно себе 
вредить. 

У меня было время поду- 
мать обо всем, пока находил- 
ся в больнице. Я хотел жить! 
Что может с этим сравниться? 
Курение? Алкоголь? Посто- 
янная гонка и натянутые не- 
рвы? И я начал жить заново. 
Понятно, что в такой ситуации 
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прием лекарсте, здоровое пи- 
тание, нормальный вес – обя- 
зательные условия здоровья, 
но далеко не единственные. 
Специалисты утверждают, 
что сердце и кровеносные 
сосуды остаются здоровы- 
ми, только если заниматься 
физическими упражнениями 
4-5 раз в неделю. И чем рань- 
ше начинаешь, тем лучше. 
Самым трудным для меня 
было подобрать первона- 
чальную «дозу» спорта. Чтобы 
не смущаться, уговорил сво- 
его младшего сына (ему 12 лет) 
бегать со мной по утрам, Начи- 
нали с ходьбы по 100 метров, 
постепенно перешли на не- 
быструю пробежку. В глубине 
души я сохранял спокойствие. 


Думал, что даже если со мной 
что-нибудь случится, то сын 
будет здоровым. Однако ни- 
чего страшного не произошло, 
а, наоборот, я стал чувствовать 
себя лучше. 

По совету кардиолога 
я еще выучил простой ком- 
плекс упражнений для трени- 
ровки сосудов. 

® Исходное положение 
стоя, ноги на ширине плеч, 
руки вдоль туловища. Под- 
нимите руки вверх ладонями 
наружу и потянитесь вверх 
одновременно сделав вдох, 
на выдохе опустите руки вниз, 
описав ими круг. Повторите 
упражнение 4-6 раз. 

® Встать прямо, ноги на 
ширине плеч. Поднять руки 
и переплести пальцы. Из это- 
го положения - медленные 
наклоны, как будто вы рубите 
дрова. Делать с удовольстви 
емот8 до 15 раз. 

® Оставаясь в том же ис- 
ходном положении, слегка 
согнуть ноги в коленях, рас 
ставить руки в стороны и де- 
лать медленные асинхронные 
движения, вращая правую 
руку вперед (гребок), а левую 
_ назад, не менее 3 минут. 

е Встать на носочки и рез 
ко опустить пятки на пол. Сде 
лать так 3-5 раз. 

Кроме того, отличная гим- 
настика - это танцы! Хотя бы 
5-10 минут, но каждый день. 
Когда никого не было дома, 
я включал любимую музыку 
и, как мог, танцевал. Конечно, 
не до упаду и без особо рез 
ких движений. После танцев 
и настроение улучшалось. 

Я себе пообещал, что у мо 
его сына не будет проблем со 
здоровьем. Он у меня каждый 
день занимается спортом. 


У В. Колтунов, 
г. Новосибирск 


И все-таки язык надо чистить 


то в традиционной индий- 

ской медицине необходи- 
мость ежедневной очистки 
языка не вызывает сомнения. 
А мы не считаем нужными 
«лишние» манипуляции. 

Я решила посмотреть, что 
произойдет, если буду чи- 
СТИТЬ ЯЗЫК. 

Ведь согласно аюрведе та- 
кая процедура - ключ к здо- 
ровью полости рта и всего 
организма. 

Сначала чистила язык лож- 
кой, а когда это вошло в при- 
вычку, купила специальный 

к. 

® Первое, что очень обра- 
довало уже через неделю, – 
свежее дыхание. 


Чистота - залог 


истота — залог здоровья, 
а чистота кишечника - за- 
логздоровой долгой жизни. 

Есть масса способов очи- 
щения кишечника. Среди них 
не самые приятные и физио- 
логичные. 

Не каждый готов перене- 
сти добровольную экзеку- 
цию, даже во имя здоровья. 

А я использую самый при- 
ятный, простой и быстродей- 
ствующий способ, который 
уже освоил. Даже друзей при- 
учил.> 


с вечера возьмите 5-7 фи- 
ников, залейте - стаканом 
воды, доведите до кипения, 
Убавьте огонь до мини- 
мума и варите 15 минут. 
Дайте напитку остыть 
Ч поставьте его на ночь 
в холодильник. Утром прими- 
те 1 ст. л. натощак, минут 
За 20 до завтрака. 


® Второе - как будто вку- 
совые ощущения отеды стали 
ярче. 

Бактерии и грибки, обита- 
ющие на языке, становятся 
причиной многих проблем 
со здоровьём. А ежедневная 
чистка языка избавляет нас от 
опасностей. К тому же устра- 
няется зубной налет. И, что 
тоже очень важно, благодаря 
воздействию на рецепторы 
языка можно стимулировать 
работу внутренних органов, 
в частности кишечника. 

Простая, приятная и очень 
полезная процедура. Так по- 
чему же нам ее не делать? 

У А.В. Максимова, 
г. Москва 


здоровья 


Средство немедленно нач- 
нет очищать ваш кишечник. 
Если будете регулярно его 
упетреблять, вы удалите все 
отходы и вскоре почувствуете 
себя намного лучше. 

У п.И. Горбунов, 
г. Пермь 


Как 
я справилась 
с аллергией 


ту весну ждала с тре- 

вогой: для меня сезон 
цветения растений превра- 
щается в испытание из-за ал- 
лергии. Но все прошло бла- 
гополучно. Еще прошлым 
летом научилась очищать 
свӧю кровь от токсинов при 
помощи двух лекарствен- 
ных растений – расторопши 
и репешка. 


2 расторопша нужна в виде 
порошка. А из репешка надо 
сделать настой: 1 ч. л. сухой 
травы залить стаканом го- 
рячей воды и прокипятить 
взакрытой посуде 2 минуты. 
Настоять 2 часа, процедить. 
Принимать за 15 минут до 
еды 3 раза в день по 1 ч. л. по- 
рошка расторопши, запивая 
1/3 стакана настоя репешка. 
Курс-2 недели. 

Сочетание этих растений – 
одно из лучших для очи- 
щения крови. Расторопша 
содержит редкое биологиче- 
ски активное вещество сили- 
марин и еще около двадца- 
ти целебных компонентов, 
способствующих выведению 
токсинов из организма. А ре- 
пешок – как бы ее помощник. 
Растения усиливают лечеб- 
ные свойства друг друга. Ста- 
ла принимать это средство 
в начале апреля. Закончила 
полный курс с перерывами 
в середине июня. Аллерги- 
ческая реакция была очень 
слабой. Думаю, со временем 
я справлюсь окончательно. 

У Наталья Логинова, 


г. Кореновск 
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когда болезнь сдается 


Ни отеков, ни давления! . 


Летняя забота 
о ногах 


жару ноги страдают от 

пыли, пота, мозолей, тре- 
щин, грибковой инфекции. 
Всего этого можно избежать, 
если воспользоваться со- 
ветом, который мне много 
лет назад дала одна мудрая 
женщина. Она увидела, 
как я страдаю от мозолей, 
и посоветовала процедуру, 
для которой нужен только 
яблочный уксус. 


226 небольшой таз на- 
лейте примерно 3 л те- 
плой воды и добавьте 0,5 л 
яблочного уксуса. Подержи- 
те ноги в растворе полчаса 
или даже больше. Если есть 
уплотнения, потрите их 
пемзой. После ванночки 
вотрите в кожу ног пита- 
‘тельный крем. Повторяй- 
те процедуру раз в неделю. 


Помимо специфическо- 
го аромата, яблочный уксус 
содержит биологически 


активные вещества, кото- 
рые подавляют инфекции, 
заживляют и улучшают кро- 
воснабжение в капиллярах. 
Самочувствие после этих 
ванночек отличное. 
® Лидия Карташова, 
г. Ессентуки 


64 Печебник 


у меня нет 

гипертонии, но иногда 
давление «подпрыгивает». 
Думаю, это связано с гормо- 
нальной перестройкой. Воз- 
раст критический, начало 
климакса. 

Больше всего огорчали 
отеки, для которых никаких 
причин не находила: солено- 
го не ем, воду пью в первой 
половине дня, почки здоро- 
вые. В копилке советов на- 
родной медицины нашла для 
себя подходящее средство. 
Это тот случай, когда лекар- 
ством становится еда. И от от- 
еков избавилась, и давление 
теперь в норме почти всегда, 


В принципе, 


и похудела, о чем давно меч- 
тала. 


2 покупаю самые крупные 
хлопья геркулес (цифра «1» 
на упаковке), 2 ст. л. с верхом 
заливаю 300 мл кипятка, ки- 
пячу 5 минут и настаиваю 
10 минут. Пью 1-2 раза в день 
за 20 минут до еды. Месяц 
принимаю, затем делаю пе- 
рерыв на 10 дней и опять на- 
чинаю пить отвар. 
Прекрасное средство для 
здоровья! Иммунитет окреп, 
почки и кишечник работают 
какчасы, настроение отличное. 
У Г.А. Новожилова, 
г. Москва 


Соль и вода - мои лекарства 


ода не только дает нам 

жизнь. Иногда она пре- 
вращается в лекарство или 
средство профилактики. Что- 
бы избавиться от некоторых 
своих проблем с кожей 
и укрепить иммуни- 
тет, много лет ис- 
пользую для об- 
тираний горячую 
соленую воду. 

Летом такая 
процедура помо- 
гает легче перено- * 
сить жару, а зимой 
согревает. Советую де- 
лать ее так. 


Б - 


2 опустите ноги в таз или 
ванну с теплой водой. Смо- 
чите полотенце в горячем 
растворе: 1 пачка (1 кг) мор- 
ской или поваренной соли 
на 5 л воды. Прикладывайте 
полотенце к спине, груди, ру- 
кам, шее, лицу. Обтирайтесь 


утром и не смывайте соль. 
Лишь вечером примите те- 
плый душ без мыла. 

Вместо полотенца можно 
использовать ладони: смачи- 
вайте их в соленой воде 
ипоӧлируйте все тело 
> сног до макушки. 
Растирайте “воду 

до полного ее 
испарения. 
После такой 
процедуры уста- 
лость быстро 
проходит, а кожа 
становится атласной. 
Солевое горячее обти- 
рание – незаменимое сред- 
ство от вялости, усталости. 
Наибольшая польза от таких 
растираний - если делать их 
с осени до мая, то есть все хо- 
лодное время года. 
® Иван Алексеевич 
Далматов, 
г. Красноярск 


ь 


Хруст в коленях - 


едавно проходила оче- 

редное медобследование 

и пожаловалась хирургу на 

в коленях. Очень удиви- 

лась, когда услышала от вра- 

ча, что нередко такой хруст 

означает начало суставного 

заболевания, чаще всего ар- 
трита или артроза. 

Еще доктор сказал, что при 
повышенной нагрузке хруст 
вообще нельзя оставлять без 
внимания. А мне как раз при- 
ходится подолгу работать на 
ногах. Поэтому решила за- 
няться профилактикой. 

Помню, как отец лечился 

ым народным спосо- 

ом — варил студень из кури- 
ных лапок. Все дело в особом 
химическом составе. Готовят- 
‘ся лапки просто, и особых на- 
выков в кулинарии здесь не 


‘ного рецептов лечения 
‘варикозного `расшире- 
ен бытует в народе. Каж- 
‘больной может найти для 
бя средство, которое помо- 
избавиться от боли в но- 

х. И уменя есть такое. . 
Край у нас яблочный. 
В каждом саду от яблок дере- 
\вья помятся, но не все знают, 
что из'них можно приготовить 
_ эффективное лекарство для 

больных вен. 

® Вымыть и нарезать 3 ан- 
тоновских яблока средних 
в, положить в эмали- 
ованную кастрюлю и залить 
(л кипятка. Плотно закрыть 
кой и укутать одеялом. 
аивать 4 часа, затем раз- 


это начало 


Куриные лапки тща- 
тельно очищают от оро- 
говевшего слоя, промывают 
в нескольких водах и залива- 
ют большим количеством 
воды. Варят на медленном 
огне 3-4 чдса, пока хрящи 
полностью не отделятся 
от костей. За полчаса до 
окончания варки в бульон 
добавляют соль, черный 
перец горошком, перец ду- 
шистый, лавровый лист, 
в самом конце – чеснок. Го- 
товый бульон процежива- 
ют и разливают по неболь- 
шим мискам. В каждую из них 
кладут небольшую порцию 
готовых лапок. 

Студень должен застывать 
в холодильнике. Есть его нуж- 
но регулярно. Я так и делала. 
Хруст в коленях исчез, а ногти 
сталӣ крепкими, больше не 


Го делать при варикозе? 


мять яблоки в той кастрюле 
с остывшей водой и проце- 
дить настой. Пить по 1/4 ста- 
кана с1 ст. л. меда утром нато- 
щаки вечером перед сном. По 
длительности приема ограни- 
чений нет. 

®В дополнение по ве- 
черам я очень осторожно, 
легко растираю ноги теплым 
оливковым маслом от пяток 
до колен. Масло оставляю на 
ночь, лишь слегка промокаю 
бумажным полотенцем. Все 
это успокаивает воспаление 
и боль, стимулирует крово- 
обращение, если соблюдать 
несколько правил. 

® При варикозе приходит- 
ся держать вес под контро- 


имите 
преедению! 


ломаются. И волосы выглядят 

намного лучше, и даже лицо 
помолодело! 

У В.А. Кузнецова, 

т. Волгоград 


лем, чтобы избежать допол- 
нительного давления на вены. 
Ни одного лишнего кило- 
грамма! { 

е Каждый вечер надо под- 
нимать ноги и расслабляться 
в течение нескольких минут, 
чтобы улучшить кровообра- 
щение, 

® Приходится избегать 
долгого сидения или стояния. 
Нельзя сидеть со скрещенны- 
ми ногами. 

ФИ, конечно, нельзя но- 
сить тесную одежду, обувь на 
высоких каблуках. Все должно 
быть удобным. 

® Елена Владиславовна 
Долгополова, 
г. Краснодар 


внимание, подписка! РЕ 


КАТАЛОГ 
Дорогие друзья! РОССИЙСКОЙ 
Продолжается подписка на 2018 год. — ПРЕССЫ 


Вы можете подписаться влюбом 
почтовом отделении. 


В наше время, когда все дорожает, важно, что цена на под- 
писку останется прежней, а в розницу может увеличиться. 


Подписной индекс в «Каталоге 
российской прессы» – 441 92 


РАЗНИЦ 


Почта России 


АБОНЕМЕНТ на 
«ЛЕЧЕБНИК» 


Количество | 
комплектов 


На 2018 год по месяцам: 


ДОСТАВОЧНАЯ 
КАРТОЧКА 44192 


стн тена. количеств | | 
мость | переадрес.| [переадрес. Руб, комплектов Г] 
На 2018 год по месяцам: 

керерреререрче 
Вары 


фамилия. И, О. 


почти 


300. 


СТ РА 


Очень толстый сборник сканвордов в удобном квадратном формате. 
Разнообразные кроссворды и головоломки, филворды и ключворды. 
Большие денежные призы. Каждый месяц! 


Спрашивайте в киосках 


